 PREFATA Aceasta carte ofera indicatii simple si precise despre realizarea hipnoterapiei. Consideram ca transa hipnotica este un fenomen comun obisnuit pe care fiecare student sau profesionist poate si ar trebui sa invete sa-l foloseasca in terapie. De fiecare data cand am adormit un copil cu o poveste sau am folosit o analogie pentru a reprezenta o noua idee, ne-am angajat in practica aceleasi proceduri pe care le folosim in hipnoterapie. Nu este un procedeu ciudat sau foarte dificil. Scopul nostru este sa inlaturam valul de secrete si confuzie al hipnozei pe care poate l-ati intalnit deja in eforturile dvs. de a afla mai multe despre asta. Unii autori ne spun ca nu exista hipnoza in timp ce altii sustin ca hipnoterapia este atat de puternica si complicata incat cere multi ani de studiu. Unii profesionisti ne avertizeaza ca transa este o patrundere periculoasa pe taramul fortelor subconstiente malefice in timp ce altii sugereaza ca este vorba doar de un rol bine jucat. Ce ar trebui sa gandeasca sau sa faca un specialist adevarat? Viziunea noastra Neo-Ericksoniana despre hipnoterapie deriva direct din cercetarile doctorului Milton H. Erickson, M.D., recunoscut ca cel mai patrunzator hipnoterapeut al secolului. Erickson a descris hipnoza ca un instrument terapeutic valoros pentru a accentua cunostinta de sine a clientului si pentru a facilita comunicarea terapeutica. El obisnuia sa isi convinga clientii sa-si asume responsabilitatea pentru tratamentul de sine si le oferea abilitatile necesare pentru a realiza acest lucur. Deoarece Erickson era un terapeut desavarsit dar si un maestru al hipnozei, el putea sa foloseasca acest instrument in moduri greu de descris, dar si mai greu de copiat. Pe de alta parte instrumentul de baza este relativ simplu si nu este dificil sa inveti cum sa-l folosesti pentru a realiza interventii terapeutice folositoare. In urmatoarele pagini descriem acest instrument numit hipnoterapie si discutam ceea ce poate sau nu sa faca. Prezentam de asemenea instructiuni exacte pentru folosirea ei in situatii diferite pentru scopuri diferite. Mai exact pentur a incepe cu o descriere a teoriei de baza. Apoi urmeaza un sumar al conceptelor si procedurilor din cadrul unei sesiuni tipice de hipnoterapie. Restul cartii prezinta exclusiv o serie de scenarii care sa va ghideze invatarea despre interventiile hipnoterapeutice pas cu pas. Va oferim exemple cuvant cu cuvant pentru inceperea transei, sugestii metaforice si directe pentru diferite tipuri de probleme ce pot aparea si proceduri de terminare a transei. Pe langa carte, am realizat si o audiocaseta pentru a va ajuta sa invatati ce inseamna experienta transei si cum se vorbeste pentru a o induce. Combinand cartea si caseta aveti bazele pentru o hipnoterapie eficienta. La inceput s-ar putea sa va simtiti constransi de instructiunile si de scenariile noastre ca un artist ingradit in creativitate. Totusi, pana la urma, veti aprecia structura si potentialul acestei aborbadi si veti aventura dincolo de indicatiile noastre. In acel moment veti deveni un hipnoterapeut. Hipnoterapia poate fi o completare interesanta si merituoasa pentru orice practica terapeutica. Mai mult, cand este realizata in modalitatea Ericksoniana prezentata aici poate oferi clientilor o sansa de a-si explora si dezvolta resursele inconstienta. Nu este suparatoare nici autoritara si nu este o expunere a puterii hinoterapeutului. Este sansa dvs. de a oferi un dar clientilor – darul constientizarii de sine linistite si abilitatea de a se relaxa destul de profund pentru a recunoaste si a folosi resurse care altfel ar putea fi omise sau folosite gresit. 1 Cand am inceput acest proiect, intentia noastra era de a realiza in cadrul conceptual si un set de instructiuni care ar face din hipnoterapie un instrument accesibil si folositor pentru terapeuti ai caror clienti si afilieri profesionale erau la fel de diverse ca ale noastre. Am simtit ca daca am putea realiza o integrare completa a intereselor noastre variate si a viziunilor hipnoterapeutice, atunci poate ca produsul final ar avea o foarte larga utiliate si atractie. Astfel, desi Catherine sau ocupat exclusiv de materialul despre tipologia obiceiurilor si Ron a dezvoltat capitolul despre managementul durerii, tot restul cartii este produsul unor lungi ore de discutii, revizuiri si dezbateri. Lasam la aprecierea dvs.daca acest preces si-a atins scopurile. MULTUMIRI Dorim sa exprimam sincere multumiri tuturor celor care ne-au ajutat sa ducem acest proiect pana la capat. In primul rand trebuie sa-i multumim dr.-lui Milton H. Erickson, M.D., ale carui scrieri, experienta si exemple continua sa ne inspire. Anumite cuvinte si fraze pe care el le-a folosit patrund in stilul nostru si apar ici si colo in scenariile noastre ca un tribut inconstient adus capacitatii sale de convingere verbala. Trebuie sa mentionam si participantii in atelierele noastre de hipnoterapie din intreaga tara, nu doar pentru entuziasmul si daruirea lor, dar si pentru ca au aratat necesitatea acestei carti si ne-au incurajat. Merita multumiri si clientii nostri. De-a lungul timpului au fost profesorii nostri cei mai buni. Multe mutumiri si pentru Stephen Gilligan, Carol Lankton, Stephen Lankton, Ernest Rossi, Kay Thompson si Jeffrey Zeig, pentru ca ne-au impartasit ceea ce au invatat de la Dr. Erickson. Jackie Wright a petrecut multe ore scriind manuscrisul nostru. Ii multumim pentru munca sa extraordinara, pentru comentariile ei constructive si pentru tenacitatea de a continua sa lucreze la scenarii, desi intra mereu in transa. Familia si prietenii au fost alaturi de noi. Multumiri pentru Marie Havens si Larry Shiner pentru imbunatatire editoriale si pentru sustinere. Richard Dimond a facut sugestii folositoare si Theresa Eytalis si Sandy Mollahan au demonstrat un mare interes si ne-au incurajat in acest proiect. Suntem recunoscatori lui Natalie Gilman, vicepresedinte al editurii si celorlalti membri Brunner/Mazel pentru asistenta. In final in timp ce scriam aceasta carte am fost socati si intristati de moartea tragica a lui Ann Alhadeff, editor sef. Interesul ei entuziast a hranit aceasta carte pe cand era doar o idee si impreuna am facut primii pasi. Multumim, Ann. In plus, mai exista anumite persoane carora le suntem indatorati personal. Ron adreseaza multumiri speciale catre:  Elizabeth M. Erickson pentru gratie si generozitate si Sherron Peters si Jeff Zeig pentru caldura si sustinere. Ei au facut din Phoenix o a doua casa pentru noi. Cathy adreseaza multumiri speciale catre:  Vara 1983, personalul fundatiei Milton H. Erickson, care mi-a permis sa studiez arhivele Erickson, pentru o luna. Ernest Gullerud merita incredere si multumiri. Ca profesor al meu la scoala de stiinte sociale de la universitatea Illinois, m-a sustinut in cercetarile despre hipnoterapie. Jill Kagle, tot profesorul meu m-a incurajat si mi-a sustinut interesul in munca lui Erickson. 2  John Miller, Director al centrului de consiliere de la univeristatea de stat Sangamon mi-a oferit un spatiu de lucru pozitiv si Vicki Thomson a fost foarte generoasa cu sustinerea personala, iar Don Yohe a oferit multe observatii terapeutice. Tami Skaggs si Therese Johnson m-au facut sa rad mult. CONTINUT CONCEPTE SI INSTRUCTIUNI 1. O orientare neo- Ericksoniana Dorinta noastra de a scrie aceasta carte dateaza de le primele experiente ca si conducatori de atelier in pregatirea terapeutilor si doctorilor in hipnoterapia Ericksoniana. Am trasat cu grija conceptele necesare. Am instruit participantii in procesul hipnoterapeutic. Am invatat grupurile cum sa realizeze metafore unice si anecdote. Pe scurt, le-am oferit notiunile de baza pe care le-am considerat necesare pentru a deveni hipnoterapeuti competenti. Totusi, cand au inceput sesiunile de practica, ne-am confrutat cu ceva pe care nu-l calculasem: multi participanti au devenit tacuti si constienti de sine. Pur si simplu nu stiau ce sa spuna si cu cat se straduiau mai mult cu atat mai putin reuseau sa faca. Am descoperit curand ca insistentele noastre de “a avea incredere in mintea inconstienta” nu functionau. Ei voiau ca noi sa le spunem exact ce sa spuna si cum sa spuna. Cu alte cuvinte doreau un scenariu. EFICIENTA SCENARIILOR Primul nostru scenariu a fost un simplu scenariu de inducere pe care l-am incorporat in sesiunile de practica din ateliere. Scenariul de simulare a inducerii din aceasta carte este o versiune modificata a scenariului original. Participantii si-au exprimat multumirea pentru structura si indicatiile pe care le-a oferit scenariul si pareau sa fi asumat un stil hipnotic eficient mult mai rapid decat daca nu ar fi avut acest scenariu. Mai mult, catre finalul atelierului, au demonstrat mai multa incredere in abilitatile lor de a realiza hipnoterapia si pareau mai destinsi la ideea de a o pune in practica pe clientii lor. Desi aceste impresii de inceput erau incurajatoare, nu aveam nici o dovada obiectiva ca sunt corecte. Prin urmare, am inceput sa studiem empiric impactul folosirii unui scenariu pregatit dinainte asupra increderii studentului. Subiectele studiului nostru au fost 13 studenti licentiati in psihologie si in domenii similare care s-au oferit voluntari sa participe la un atelier de lucru gratuit de o zi si un proiect de cercetare despre hipnoterapie. Am petrecut toata dimineata oferind informatii didactice despre transa, proceduri de inducere a transei, hipnoterapie si terminarea transei. Aceste prelegeri au fost urmate dupa-amiaza de o demonstratie a inducerii transei si levitatie a bratului. Apoi participantii au fost impartiti la intamplare in doua grupuri pentru o sedinta de practica. Primul grup era format din 7 participanti. Fiecaruia i s-a oferit un scenariu de inducere a transei care continea sugestii pentru levitatia bratului (scenariul de levitatie a bratului din aceasta carte) si li s-a spus sa se grupeze in perechi si sa-l citeasca pe rand unul altuia. Celalalt grup de 6 participanti s-au adunat intr-o alta camera si li s-a cerut pur si simplu sa formeze perechi si sa practice inducerea cu scopul de a obtine o levitatie a 3 bratului. Am folosit chestionare inaintea si dupa sesiunile de lucru pentru participanti si rate de evaluare dupa sedinta cu subiectele hipnotizate si am descoperit ca acei participanti care au folosit scenariile s-au simtit mai increzatori, iar succesul lor cu subiectii (masurat in termeni de profunzimea transei, levitatia bratului si invatare) a fost in mod semnificativ mai ridicat. In grupul care a lucrat fara scenarii, spre exemplu, doar un singur subiect a reusit levitatia bratului, in timp ce toti subiectii din grupul cu scenarii au reusit asta. (O prezentare mai detaliata a metodei noastre si a rezultatelor este oferita in Anexa A). Rezultatele acestui simplu studiu au confirmat ipotezele noastre privind valoarea potentiala a scenariilor de hipnoza ca si modalitate de a creste abilitatile si increderea in sine. Au sustinut de asemenea hotararea noastra de a oferi scenarii pentru fiecare pas din procesul hipnoterapeutic. Produsul acelei hotarari este aceasta carte. Dar aceasta carte contine mai mult decat scenarii de hipnoterapie. Contine si conceptele de baza si explicatiile ce stau la temelia abordarii noastre neo – Ericksoniana. Intentia noastra este sa va facilitam dezvoltarea ca si hipnoterapeuti, nu doar sa va oferim scenarii pentru ca altii sa repete ca papagalii cuvintele noastre. Pentru a folosi aceste scenarii ca instrumente de invatare, aveti nevoie de o intelegere completa a rationamentului ce sustine continutul si structura. Explicatiile de care veti avea nevoie pentru a folosi aceste scenarii sunt relativ simple si directe. Hipnoterapia contemporana nu este o practica greoaie dezvoltata din abstractii complexe si notiuni mistice. Principiile si procedurile pe care le folosim in hipnoterapie pornesc de la cateva observatii de baza despre oameni , terapie si despre natura insasi a transei. Aceste observatii sunt usor de inteles, sunt in conformitate cu cercetarile curente si pot fi verificate prin experienta personala. In capitolul 2 vom examina natura transei si principiile hipnoterapiei. In acest capitol vom discuta 7 presupuneri despre oameni si schimbarea terapeutica care formeaza temelia strategiilor noastre hipnoterapuetice. Familiarizandu-va cu punctul de vedere reflectat de aceste observatii construiti bazele pentru munca dvs. viitoare legata de transa. Fiecare din urmatoarele presupuneri poate fi privita independent ca o descriere sumara a unui aspect anume din comportamentul oamenilor si din schimbarea prin terapie. Totusi, atunci cand luam in considerare aceste presupuneri si implicatiile lor in ansamblu, descoperim ca le putem folosi pentru a explica utilitatea unei mari varietati de tehnici terapeutice, inclusiv a tehnicilor de hipnoterapie pe care le prezentam in aceasta carte. Cu alte cuvinte, indiferent de forma de terapie pe care o folositi acum, abordarea dvs. s-ar putea sa recunoasca in mod implicit multe din aceste caracteristici ale comportamentului uman. DUREREA ESTE SIMPTOMUL PRINCIPAL Presupunere orientativa nr.1: Durerea ii motiveaza pe clienti sa caute terapie. Trasatura comuna a practic tuturor problemelor clientilor veniti la terapie este durerea si suferinta emotionala. Chiar daca se plang de anxietate, depresie, probleme intr-o relatie, sentimente de neadaptare sau altele, durerea si consecintele ei sunt principalul motiv pentru care clientul cauta ajutor. Am inceput sa dezvoltam aceasta idee in mare parte ca rezultat al unei observatii oferite de Dr. Erickson in cadrul unei prezentari la San Francisco in 1965. Cu acea 4 ocazie, el a spus: “Fiecare pacient care va intra pe usa are o problema. Cred ca ar trebui sa recunoastem acea problema, problemele tuturor pacientilor – fie ca e vorba de durere, anxietate, fobii, insomnie – fiecare din aceste probleme este dureroasa in mod subiectiv pentru acel pacient, doar ca voi ii spuneti durerii pe litere d-u-r-e-r-e sau uneori f-o-b-i-e. Toate sunt la fel de dureroase. Prin urmare, trebuie sa recunoasteti trasatura comuna a tuturor pacientilor vostri. Si problema voastra este, in primul rand, sa oferiti acestei fiinte umane o forma de linistire. Si unul dintre primele lucruri pe care trebuie neaparat sa-l faceti este sa-l lasati pe pacient sa descopere de unde provin exact durerea” (Havens, 1985, p. 152). Fiind implicati in hipnoza, clientii care sufereau de dureri fizice erau deseori trimisi la noi. In timp ce lucram cu ei si cu clientii nostri de terapie obisnuiti, valabilitatea si semnificatia observatiilor lui Erickson au devenit tot mai evidente. Oamenii vin la terapeut din cauza durerii si suferintei psihice si terapia consista in alinarea acestei dureri. Accentuam durerea ca si trasatura principala a experientei clientilor nostri pentru ca durerea este mai usor de inteles pentru majoritatea oamenilor decat anormalitatile psihologice. Calitatile experimentale, consecintele psihologice si interventiile necesare pentru a face fata durerii si suferintei sunt relativ simple si usor de inteles in comparatie cu sistemele teoretice complexe deseori legate de dereglarile psihiatrice. Acest lucru este valabil si pentru clienti si pentru terapeuti. Profesionistii de sanatate mintala, spre exemplu, pot fi atat de constransi de explicatiile teoretice exacte pentru probleme de diagnostic precise incat devine dificil pentru ei sa examineze si sa trateze aceste probleme intr-un mod obiectiv. Exista tendinta de a impune constructii ipotetice in loc sa se exploreze sursele unice de lipsa de confort a fiecarui individ. Daca un client spune ca el / ea este in depresie, doctorul poate sa inceapa imediat sa caute “neajutorari invatate” sau sa prescrie tehnici considerate potrivite pentru depresie. Daca insa acelasi client se plange de probleme cu partenerul de viata, este posibil ca doctorul sa se fi concentrat asupra acestei probleme interpersonale si nu ar fi identificat depresia. Ba mai mult, in ambele cazuri, terapeutul s-ar putea sa fi ratat sursa dureroasa a tuturor acestor probleme. Cand toate probleme sunt definite ca dureri, totusi, se pare ca este mai usor pentru majoritatea terapeutilor sa lase la o parte propriile lor preconceptii si sa examineze si sa trateze fiecare problema dintr-un punct de vedere mai liber si mai original cercetator. Scopul devine sa se determine natura si sursa disconfortului unic al fiecarui individ, mai degraba decat sa incerce sa incadreze intr-o schema simptomele periferice sau intr-o categorie de diagnostic in functie de nemultumirile legate de disconfort. Si pentru clienti este mai simplu sa defineasca o problema ca durere sau suferinta psihiatrica si sa evite efectele adverse. Clientii coopereaza in mod mai deschis la tratament si sunt mai putin ambigui in dezvaluirea gandurilor si sentimentelor relevante atunci cand ne abtinem sa punem un diagnostic si le prezentam problema ca fiind o durere. Atunci cand problemele ce se prezinta unui terapeut sunt precepute ca o forma de suferinta sau durere, atunci conceptele, scoputile si tratamentele folosite in mod obisnuit vor avea tendinta de a se asemana cu cele folosite in tratamentul durerilor cronice. Prin urmare, nu ar trebui sa va surprinda faptul ca abordarea hipnoterapeutica prezentata aici se aplica atat durerii fizice cat si celei psihice. Singura diferenta este ca procedurile 5 folosite pentru durerea fizica pot fi mult mai directe pentru ca nu avem nevoie sa evitam ambivalenta, rezistenta, cunostinta de sine si sensibilitatile. Astfel, exista doua motive pentru a considera durerea ca sursa a tuturor problemelor. In primul rand, experienta noastra sugereaza ca durerea este o descriere corecta a tristetii, suferintei si a stresului care umplu viata clientului. In al doilea rand, metafora durerii reprezinta cel mai bine perspectiva asupra terapiei pe care o promovam in abordarea noastra hipnoterapeutica. MINTILE NOASTRE MULTIPLE TREBUIE SA INTERACTIONEZE Presupunere orientativa nr.2: oamenii au o minte constienta si o minte inconstienta Daca sunteti deja familiarizati cu lucrarile lui Milton H.Erickson, veti recunoaste aceasta observatie ca una din bazele sistemului sau de hipnoterapie. Din anumite puncte de vedere, nu este reusita folosirea termenului de “minte inconstienta” pentru ca acest termne a fost folosit de multi alti autori si astfel are multe conotatii potential gresite. “Mintea inconstienta” la care se refera Erickson nu este subconstientul reprimat descris de Freud sau inconstientul colectiv mistic al lui Jung. Erickson a folosit termenul “minte inconstienta” pentru a se referi la toate perceptiile, observatiile si emotiile care se desfasoara in afara razei de constientizare normala a unei persoane. A rezervat termenul de “minte constienta” pentru cantitatea limitata de informatii care intra in raza limitata de atentie a majoritatii oamenilor in viata cotidiana. Un corolar al acestei dihotomii obervate de el este observatia lui ca oamenii incearca sa se bazeze pe capacitatile limitate ale mintii lor constiente pentru orientare si sustinere, chiar daca mintea lor inconstienta are mai multe resurse si un simt al realitatii mai bun. Numarul de activitati desfasurate de mintea noastra inconstienta pentru noi este uimitor si umilitor. Oricand o situatie necesita folosirea memoriei, abilitatilor sau intelegerii inconstiente, acestea par sa apara ca prin minune de nicaieri, fie ca mintea constienta le vrea sau nu. Intindem mana sa prindem un obiect aruncat fara sa ne gandim constient la asta. Ne scarpinam sau ne aranjam parul fara a constientiza. Nume, date, intamplari si notiuni ne apar deodata. Reactiile emotionale izbucnesc din senin. Fara sa ne dam seama, ne bazam pe inconstient pentru a stapani abilitati complexe si pentru a folosi instrumente si ganduri in viata de zi cu zi. Mersul pe jos, vorbitul, condusul unei masini, gasirea solutiilor la un joc de cuvinte (puzzle), faptul ca-ti amintesti deodata ca trebuie sa faci ceva important, faptul ca simti implicatiile ascunse ale miscarilor altuia si chiar si capacitatea de a ignora senzatii si perceptii ce-ti distrag atentia, toate acestea depind de activitatile noastre inconstiente. Chiar si o lista scurta a mutimii de activitati ale mintii inconstiente sugereaza ca dihotomia constient / inconstient este de fapt o conventie conceptuala foarte simplificata. In viata cotidiana, functionam simultan pe mai multe nivele de perceptie, de cunoastere si de raspuns. Fiecare dintre aceste nivele, pe rand, opereaza ca o “mini-minte” autonoma. Oricat de mult ne-ar place sa credem ca aceste numeroase nivele de activitate sunt toate urmarite si integrate intr-un set coerent de comportamente controlate in mod constient, acest lucru nu pare a fi adevarat. Se pare ca fiecare individ detine o colectie de minti care functioneaza relativ independent mai degraba decat un gestalt (?!) unificat sau un simplu duet constient / inconstient. 6 Desi Erickson vorbea in general doar in termeni de nivele de constientizare constiente si inconstiente, el a recunoscut in mod clar ca originile comportamentului uman sunt mult mai diverse decat implica aceasta dualitate. In anii 1940 el scria: “personalitatea umana este caracterizata de varietati si complexitati infinite de dezvoltare si organizare si nu este o organizare simpla si limitata.” (Erickson, 1980, Vol. Ill, Cap. 24, p. 262). In acelasi timp, el arata ca inca nu existau dovezi suficiente pentru a specifica numarul sau locul de provenienta al acestor diferite origini ale comportamentului uman. Astfel, in timp ce Erickson recunostea limitarile descrierii sale a mintii constiente / inconstiente ca o dihotomie, o folosea euristic pentru a explica o varietate de aspecte ale comportamentului uman. Mai recent, cercetatorii au cautat sa determine si sa specifice posibilele surse ale diferitelor perceptii si comportamente pe care Erickson le-a identificat ca minti constiente si inconstiente. Spre exemplu, specificarea originilor multiple ale activitatii umane a fost o tema centrala a cartii “Fantoma din masina” publicata in 1967 de Arthur Koestler. Koestler propunea ca comportamentul uman sa fie impartit in trei categorii diferite, fiecare dintre ele putand fi legata de trei categorii distincte ale cortexului: arhicortexul (care regleaza comportamentul la reptile), mezocortexul (care este mai dominant printre mamiferele simple) si neocortexul (care constituie nivelele superioare de dezvoltare si functionare corticala ce se gasesc la mamiferele mai recente, precum primatele si homo sapiens). In acelasi timp, Gazzaniga, Bogen si Sperry (1967) au inceput sa observe diferitele atribute ale emisferelor cerebrale dreapta si stanga, o dihotomie care parea sa explice mare parte din ceea ce fusese descris inainte ca activitate “inconstienta”. Insa prin 1978 Gazzaniga nu mai era atat de vrajit de aceasta simpla dihotomie si sugera in schimb ca “simtul nostru de constientizare subiectiva reiese din nevoia neobosita a emisferei noastre dominante de a explica actiuni preluate din oricare din multimea de sisteme mentale pe care le detinem.” (Gazzaniga, 1983, p. 536). Aceasta notiune de “multime de sisteme mentale” a fost dezvoltata si intarita de Fodor (1983) in cartea sa “Modularitatea mintii”. Fodor a diferentiat diferite module sau mini-minti (care exista in creier ca sisteme de procesare cognitive relatic separate) in mai multe dimensiuni diferite. Spre exemplu, a facut diferenta intre module sau sisteme organizate vertical, cum sunt cele ale lui Koestler, si divizarile orizontale descrise de Gazzaniga. De asemenea a facut diferenta intre module separate pentru sistemele de procesare innascute si cele dobandite, precum si pentru sistemele de procesare locale si cele generale in operatiunile lor. In cele din urma, el a observat ca unle module sunt autonome, iar altele isi impart resursele. Nivelul actual de dezvolare al stiintei neuronale inca nu ne permite sa indicam exact aceste module interactive sau mini-minti. Totusi, putem sa presupunem ca o asemenea categorizare ar include minim una pentru fiecare simt in parte (sisteme de procesare separate pentru vaz, auz, miros, gust, simt tactil si kinestetic), si una pentru fiecare din diferitele tipuri de centri de procesare a informatiei din creier (verbal analitic versus integrativ). Fiecare din aceste mini-minti percepe fiecare situatie un pic diferit, are un stil de invatare diferit, abilitati diferite si reactii diferite la fiecare eveniment. Desi pare ca exista interactiuni si negocieri intre ele, sunt momente cand par sa actioneze cu totul independent. Pentru a complica si mai mult lucrurile, perceptiile, reactiile si raspunsurile fiecareia pot varia de la un moment la altul din cauza variatiilor starii psihice de ansamblu a persoanei. 7 Atunci cand stam de vorba cu un client, interactionam in primul rand cu mintea lui constienta. Aceasta mini-minte dominanta este de obicei este mintea verbal analitica. Are functia specializata de a oferi etichetari lingvistice, diferentieri verbale si categorizari. Mintea constienta foloseste aceste variate etichete si categorii pentru a crea reguli, valori, crezuri si dorinte despre cum ar trebui sa stea lucrurile. Din aceste concepte despre cum ar trebui sa fie lucrurile, mintea constienta construieste apoi un cadru de referinta, o schema sau un model al lumii. La randul lui, acest model al lumii directioneaza constientizarea, intelegerea si comportamentul in moduri care “ar trebui” sa fie folositoare, corecte si productive pentru persoana. Astfel, oamenii sunt capabili sa perceapa, sa inteleaga, sa discute si sa raspunda lumii doar in felul corespunzator cadrelor de referinta sau schemelor constiente. Una dintre componentele tipice ale viziunii fictionalizate a realitatii din mintea constienta este convingerea gresita ca ea este responsabila pentru toate gandurile si comportamentele individului. Nimic nu poate fi mai gresit. De fapt, mintea constienta are foarte putine abilitati si este responsabila pentru relativ putine actiuni sau ganduri creative. Aspectele inconstiente ale mintii joaca un rol important in evenimentele cotidiane. Cu toate acestea, mintea constienta crede ca ea este unica sursa de decizii, reactii emotionale si raspunsuri ale unei persoane. Pentru a-si mentine iluzia de importanta de sine, mintea constienta trebuie sa explice toate evenimentele interne si comportamentele astfel incat sa para rezultate coerente sau logice ale activitatii ei. Astfel, mintea constienta isi asuma mereu meritul sau gaseste explicatii pentru activitatile mini-mintilor asupra carora de fapt nu are nici un control si pe care nici nu le percepe. Dupa multi ani de practica, reuseste sa faca asta foarte bine. Intr-adevar, mintea constienta poate oferi asemenea realizari si explicatii impresionante incat chiar si cel mai priceput terapeut poate fi pacalit. Prin urmare, atunci cand vorbim cu clientii, este important sa ne maintim ca exista multe ganduri, perceptii si actiuni care se intampla ori in afara razei de constientizare constienta a unei persoane ori in afara razei de control constient al individului. Multitudinea de mini-minti responsabila pentru aceste evenimente se numeste colectiv “minte inconstienta”. Deoarece mintea inconstienta este alcatuita de obicei din amestecul de mini-minti ale unui individ, nu este surprinzator ca ea este mult mai atenta, inteleapta, inteligenta, adaptabila si abila decat mintea constienta. Relatia dintre mintea constienta si cea inconstienta este asemanatoare cu relatia dintre capitanul unei nave si echipajul acesteia. Capitanul (mintea constienta) dezvolta harti si grafice (scheme sau cadre de referinta) si foloseste aceste harti pentru a spune marinarilor (mini-minti inconstiente) pe unde sa navigheze. Capitanul decide si abilitatile necesare marinarilor pentru a conduce nava. Acest aranjament decurge destul de bine cat timp hartile capitanului sunt corecte, echipajul a deprins abilitatile necesare si este mentinut contactul apropiat intre capitan si echipaj pentru ca lucrurile sa decurga fara probleme. Mintea constienta, ca si capitanul nostru, percepe si raspunde doar la o versiune tradusa a lumii. Daca realitatea nu mai corespunde cu hartile, mintea constienta are tendinta de a o ignora. Spre exemplu, o persoana a cerei schema constienta contine ideea gresita ca el/ea nu este atragator/toare poate ramane complet rece si sa nu raspunda la incercarile de apropiere evidente ale cuiva interesat. De obicei oamenii nu percep in mod 8 constient si nu actioneaza conform unor lucruri care nu sunt inscrise pe harta lor sau in schema cognitiva. Amintirile, gandurile interioare, imaginile si asteptarile sunt generate constant de diferitele mini-minti. Fiecare dintre acestea poate fi acceptata si dezvoltata sau ignorata si interpretata gresit de mintea constienta. Daca o perceptie, amintire sau imagine este recunoscuta si acceptata in forma sa originala sau este distorsionata si respinsa pe taramul inconstientului, acest proces este o functie care arata cat de bine se potriveste cu schema din mintea constienta si cat de flexibila este aceasta schema constienta. Lucrurile care intra in conflict sunt respinse. Mintea constienta poate sa inteleaga gresit sau sa nu observe ceea ce se intampla inauntrul si inafara persoanei pur si simplu pentru ca poate fi atenta doar la un numar limitat de lucruri la un moment dat. Astfel, o persoana poate fi atat de absorbita de o carte buna incat nu aude intrebarea adresata de un prieten sau uita de o intalnire. Alte lucruri trec neobservate pentru ca sunt atat de subtile, scurte sau indepartate incat nu sunt percepute constient. Aceste surse de informatii sunt trecute cu vederea sau ignorate pur si simplu pentru ca sunt prea minuscule sau prea indepartate, nu neaparat din cauza conflictului cu hartile constiente. Schimbarile in dimensiuni ale unei persoane, spre exemplu, s-ar putea sa nu fie observate constient, desi reactiile emotionale derivate pot indica faptul ca lucrurile au fost percepute la un nivel inconstient. Tot asa se intampla si daca mintea constienta are dificultati in acceptarea sau traducerea anumitor ganduri sau senzatii in reprezentari verbale, si atunci acestea trec neobservate. Asadar, senzatiile sau activitatea din zonele indepartate ale creierului sau ale corpului vor fi deseori ignorate. Gandurile si perceptiile mintii inconstiente nu sunt constranse de schema sau cadrul constient. Precum marinari de pe nava noastra, mini- mintile inconstiente percep icebergurile si alte pericole chiar daca ele nu apar pe hartile capitanului. Ele observa si produc multe lucruri pe care mintea constienta tinde sa le ignore sau sa le treaca cu vederea. Problema cu care se confrunta mintea constienta este cum sa mentina un cadru de referinta sau o harta constienta care sa fie si comoda si folositoare, iar in acelasi timp sa nu ignore abilitatile si informatiile noi importante de le diferitele mini-minti. Pot avea loc erori de navigatie sau chiar dezastre daca capitanul constient refuza sa foloseasca abilitatile marinarilor, sa accepte noile informatii sau sa schimbe hartile realitatii. Nu tot ceea ce fac sau raporteaza aceste mini-minti este placut, corect sau folositor si o parte din aceste informatii pot repune in discutie toata realitatea cunoscuta. Problema, asadar, este ce informatii sa acceptam si ce informatii sa refuzam, ce sa folosim si ce sa ignoram, ce sa incurajam si ce sa descurajam. De fapt, este dificil sa identificam natura exacta a informatiei pe care constientul o accepta de la inconstient pentru ca limitele dintre acestia nu sunt nici statice nici bine delimitate. Uneori granitele dintre aceste doua regiuni sunt sigilate si personalitatea constienta ignora complet toate activitatile si reactiile inconstiente. In alte situatii, acelasi individ se poate lasa purtat de o reverie unde ideile inconstiente de dinainte ii revin deodata in minte. Cateodata aceste amintiri sau idei ne inspira, altadata ne amuza, iar uneori ne uimesc, produc confuzie sau ingrozesc mintea constienta. Lucrurile care ne inspira sau ne amuza pot fi incorporate in hartiel sau schema constienta, dar lucrurile care produc spaima s-ar putea sa se retraga imediat in siguranta aparenta a cadrului de 9 referinta constient. Orice retragere sau blocare a inconstientului poate semnala inceputul unor dificultati serioase psihologice, emotionale sau de adaptare. INTERACTIUNILE DEFECTUOASE PRODUC DURERE Presupunere orientativa nr.3: O relatie defectuoasa, inadecvata sau nepotrivita intre mintea constienta si cea inconstienta poate determina o varietate de probleme sau simptome emotionale, comportamentale si interpersonale dureroase. Desi unele probleme sunt o consecinta a unor disfunctii biofizice specifice, majoritatea dificultatilor intalnite de clientii in psihoterapie sunt rezultatul unei proaste coordonari intre activitatile constiente si cele inconstiente. In mod ideal, un individ care functioneaza corect ar avea un flux de material relativ liber intre mintea constienta si cea inconstienta, iar activitatile celor doua ar fi integrate si coordonate impreuna (cf. Erickson, Rossi, & Rossi, 1976). Acumularile, abilitatile si reactiile fiecarei mini-minti ar fi revizuite si evaluate pentru a determina valabilitatea lor in ansamblu si valoarea lor pentru functionarea completa a personalitatii, iar aceste input-uri/ informatii ar fi integrate intr-un tipar coerent si adaptabil. In acest sens, fiecare persoana este ca o mare familie sau o comunitate populata de specialisti care, daca li se permite sa lucreze impreuna, ar contribui la functionarea linistita si eficienta a intregului sistem. Dar daca acest grup sau comunitate ar fi dominata de un lider gresit informat sau partinitor (asa cum este mintea constienta) care ii ignora pe toti cei care nu sunt de acord cu linia de partid, rezultatul final poate fi ineficienta, coruptia, neintelegerile sau chiar o revolutie. In mod similar, individul care este dominat de o minte constienta gresit informata sau care prezinta o relatie inadecvata sau/ si antagonista intre mintea constienta si cea inconstienta, poate sa treaca printr-un zbucium emotional care nu este necesar, prin tipare de gandire de auto-infrangere sau prin tipare de comportament auto-distructive. Exista, desigur, si clienti ale caror dificultati si disconforturi sunt pur si simplu rezultatul unei dezinformari constiente sau al ignorantei. In acest caz, consilierea poate contine doar oferirea de noi informatii sau corectarea informatiilor gresite. O astfel de consiliere este directa si benefica pentru toti. Dar este mult mai probabil ca majoritatea clientilor dvs. sa aiba probleme din cauza unui conflict sau a unei lipse de coordonare intre mintea lor constienta si inconstienta, nu doar din cauza informarii gresite. Pentru un motiv sau altul ele nu sunt capabile sa functioneze in modul linistit si eficient tipic functionarii coerente a constientului si inconstientului. Relatia dintre mintea lor constienta si cea inconstienta a fost deteriorata si, prin urmare, se simt fara control si nu sunt in stare sa isi conduca viata. O relatie deterioarata sau inadecvata intre constient si inconstient poate produce tot atata durere cat un cot dizlocat sau un membru grav afectata de boala. Ceva nu mai este la locul lui, nu mai poate fi controlat sau nu functioneaza corect. Integritatea functionala a individului este deteriorata sau amenintata intr-un fel. Rezultatul este ca abilitatea acelei persoane de a functiona comod si eficient este compromisa, se dezvolta simptome si se trece prin durere sau suferinta. Unele rani sunt produse de surse externe, altele ni le producem singuri. Parintii care interzic plansul sau necajesc copiii atunci cand sunt suparati pot sa impuna o deconectare intre constientizarea constienta si emotiile inconstiente. Pierderea unei persoane dragi, tortura fizica sau abuzul sexual pot si ele sa produca disocieri intre 10 constient si inconstient. O rana pe care ne-o producem singuri asupra relatiei constient – inconstient poate fi cu intentie sau accidentala. Atunci cand un anumit aspect al inconstientului gandeste, percepe sau stie ceva pe care mintea constienta nu il poate tolera sau accepta, atunci mintea constienta poate sa blocheze in mod intentionat toata comunicarea si perceperea. Daca, spre exemplu, una dintre mini-mintile inconstiente oberva indicatii cum ca un prieten minte, mintea constienta poate sa ignore toate informatiile ulterioare de la acea mini-minte in incercarea de a se proteja de acea informatie. De asemenea, mintea constienta poate sa piarda accidental legatura cu celelalte surse de informatie inconstiente pur si simplu pentru ca nu le cunoaste existenta sau nu este capabila sa le foloseasca. Dupa cum am mentionat anterior, anumite evenimente inconstiente (precum recunoasterea unui gand intamplator) pot avea loc atat de rapid sau de subtil incat sunt trecute cu vederea sau mascate de alte evenimente. Fie ca sunt cu intentie, accidentale sau din surse externe, produsul final al unei relatii deteriorate intre constient si inconstient este fie refuzul fie incapacitatea de a controla adecvat procesele inconstiente. Aceasta inseamna ca persoana poate sa: 1) piarda contactul cu resurse si informatii inconstiente cu o potentiala valoare; 2) experimenteze o incapacitate de a acorda atentie unor semnale de avertizare inconstiente folositoare; 3) inteleaga sau sa interpreteze gresit evenimente care s-au produs in mod inconstient; 4) foloseasca in mod inadecvat capacitati inconstiente puternice in moduri neproductive. Fiecare dintre aceste rezultate este dureros si produce simptome care dezechilibreaza clientii atat de mult incat viata lor devine dificila si neplacuta. Din acest punct de vedere, ceva pur si simplu nu functioneaza corect. Cateva exemple pot clarifica felul in care disfunctiile care au loc ca si rezultat al relatiilor neadecvate intre constient si inconstient sfarsesc prin a produce simptomele manifestate de clientii dvs. Anxietatea, spre exemplu, este rezultatul tipic al imaginilor interne rapizi dar puternice a unor lucruri care s-ar putea intampla in viitor, precum atacuri de inima, accidente, nebunie, esec, ridicol, rusine. Acesti clienti si-au invatat inconstientul sa scaneze viitorul intr-o cautare continua pentru orice poate sa mearga prost. Anxietatea lor generalizata este o consecinta a expunerii lor constante dar nerecunoscute la niste ganduri sau imagini puternice legate de cele mai urate scenarii pe care mintea lor inconstienta creativa le poate produce. In mod similar, atacurile de panica si fobiile implica de obicei experienta rapida dar intensa a unei imagini sau gand produs inconstient. Aceste cazuri difera de anxietatea generala doar prin faptul ca aceste imagini producatoare de fobii implica de obicei un final groaznic specific. Frica de spatiile inchise, spre exemplu, a fost auto-produsa de un client, fara sa-si dea seama, caci avea remarcabila capacitate de a trai experienta puternica a tuturor imaginilor, sunetelor si senzatiilor produse de peretii unei cladiri care il inchideau ca intr-o pestera. De cate ori intra intr-o cladire, auzea stalpii de sustinere pocnind, vedea zidurile prabusindu-se si isi simtea corpul strivit de ele. Mai mult, putea sa creeze si sa treaca prin acest scenariu doar in cateva secunde si iesea din aceasta stare cu o amnezie despre ce s-a intamplat. Ramanea doar cu o constientizare a raspunsului intens de uimire 11 produs de corpul sau si cu un sentiment de teama, raspunsuri pe care le-ar avea oricine in conditii similare. Dupa ce devenea constinet de evenimentele anterior inconstiente care erau sursa anxietatii sale, era capabil sa invete cum sa foloseasca aceeasi capacitate de imaginatie in moduri mai placute. Asa cum se intampla cu numerosi clienti, felul in care acest barbat isi folosea in mod neadecvat si auto-distructiv talentele inconstiente incepuse ca o modalitate adecvata si voluntara de adaptare. La inceput, in timp ce isi ajuta tatal sa renoveze case vechi, se pregatise sa urmareasca cu atentie tot ceea ce putea sa mearga prost in timp ce inlaturau stalpii si peretii. Aceasta supraveghere a devenit in cele din urma un raspuns inconstient necontrolat si foarte practicat, de care nu era constient. Patrunderile ignorate sau necontrolate in imagini inconstiente pot fi si ele responsabile de depresie. Totusi, depresia pare a fi deseori rezultatul unei recapitulari continue a fiecarei experiente sau sentiment anterior dureros pe care clientul l-a avut vreodata. Spre exemplu, o tanara femeie cu o depresie cronica, sinucigasa, a descoperit ca recapitula si retraia fiecare esec personal sau trauma din viata ei de fiecare data cand lucrurile nu-i mergeau asa cum dorea. Desi nu intentiona sa o faca, era evident ca folosise la inceput aceasta recapitulare de auto-pedepsire pentru a-si justifica furia puternica impotriva ei insasi si a familiei sale. In cele din urma, cand a recunoscut ca propriile ei ganduri erau responsabile pentru starea ei mentala neplacuta, a inceput sa invete imediat cum sa isi foloseasca inconstientul pentru a construi in loc afirmatii si asteptari de sine mai pozitive. Multi oameni au abilitati inconstiente, dar nu au fost invatati sa le recunoasca si sa le foloseasca corect. Uneori rezulta de aici relatii inadecvate intre constient si inconstient si acestea pot produce anxietate, panica sau depresie. Cateodata pot determina si o teama de propriile abilitati inconstiente. O femeie de 25 de ani a venit la terapie pentru ca ii era teama sa nu fie nebuna. Singura dovada a acestei ingrijorari era descoperirea sa ca isi putea imagina cum facea lucruri groaznice, precum sa-si omoare sotul, parintii sau chiar pe ea insasi. “Tratamentul” ei a constat doar in instruirea sa-si imagineze cum sta in cap in mijlocul strazii sau cum mananca un hotdog sau o multime de alte lucruri prostesti. I s-a permis sa descopere ca inconstientul ei putea si chiar producea orice imagine pe care si-o putea inchipui, inclusiv crima. Prin simpla stabilire a unei relatii informate cu abilitatile ei inconstiente, ea a fost calmata si i s-a oferit o capacitate foarte valoroasa, capacitatea de a vizualiza. Rezultatele unei relatii proaste intre mintile constienta si inconstienta se aseamana cu relatiile proaste dintre un ghid de voiaj prost informat dar increzut si un sofer de autocar abil si informat. Soferul stie unde se afla toate punctele de interes turistic, are informatii despre ele, are abilitatile necesare pentru a ajunge acolo. Dar ghidul de voiaj, nedorind sa-si recunoasca nestiinta sau sa ceara ajutor, continua sa dea indicatii soferului si sa ofere informatii despre locuri fara importanta. In cele din urma, ghidul s-ar putea sa conduca soferul pe un drum imposibil care nu duce nicaieri, spre neplacerea tuturor. Deseori asa se intampla cu mintea constienta. Are intentii bune, dar o apuca pe unele cai pe care ar trebui sfatuita sa le evite. RANILE EVITA EXAMINAREA Presupunere orientativa nr.4: In general clientii nu sunt capabili sau nu doresc sa admita, sa examineze sau sa experimenteze sursa durerii lor sau le este teama de 12 consecintele ce ar putea aparea. Aceasta atitudine pune piedici identificarii si alinarii durerii si poate perpetua simptomele. Imaginati-va ca un om intra schipatand in biroul dvs. si spune ca se simte groaznic. Cand il intrebi de ce se simte atat de rau, spune ca nu stie. Dupa un lung interviu, care nu scoate nimic in evidenta, va hotarati sa il puneti sa se relaxeze, sa inchida ochii si sa spuna ce ii trece prin minte. In cele din urma, vorbeste despre o durere in piciorul drept si ii cereti sa fie mai exact. El sustine ca simte o durere acuta in calcaiul piciorului drept si apoi isi aduce aminte ca a simtit-o pentru prima oara cand mergea descult prin parc. Cand ii cereti sa-si examineze cu atentie piciorul drept, descopera un spin infipt in calcai. Desi initial este ingretosat si revoltat de rana, care s-a infectat, in cele din urma reusesti sa-l calmezi destul incat sa ii indepartezi spinul care il deranja. Intrebarile ulterioare scot la iveala faptul ca intotdeauna isi ignora ranile. Uraste sa vada sange si gandul de a fi taiat il ingrozeste. Isi aduce aminte ca a avut cateva infectii serioase de-a lungul anilor, dar de obicei ranile ignorate s-au vindecat de la sine. Acum, imaginati-va ca nelinistea originala reiesea dintr-o sursa psihologica de durere. Aceasta schimbare minora in scenariu ne ofera o viziune asupra problemei frecvent intalnita de psihoterapeut. Deseori clientii nu vor sa afle ce ii deranjeaza. De fapt, nici nu vor sa stie. Este destul de greu pentru oameni sa-si examineze cu atentie ranile si defectele fizice. Stim cum ar trebui sa arate corpul uman si atunci cand nu corespundem acestei imagini, reactionam cu panica si dezgust. Ranile, infectiile, corpul desfigurat sau oasele rupte creeaza reactii emotionale puternice, mai ales cand ni se intampla noua. Totusi, chiar si atunci cand rana este a altcuiva, avem tendinta de a ne uita in lata parte si simtim nevoia sa plecam de acolo. Dar cei raniti trebuie sa fie ajutati, deci cineva trebuie sa examineze atent problema. Medicii, asistentele si specialistii, spre exemplu, trebuie sa invete sa-si suprime aversiunea naturala si sa inspecteze problema in mod obiectiv, sa hotarasca ce trebuie si poate fi facut si sa o faca. Trebuie sa ramana calmi si sa raspunda situatiei cu competenta. Acelasi lucru este valabil atunci cand sursa durerii este un gand sau o senzatie neplacuta, o amintire, o idee sau o teama pe care mintea constienta a clientului nu este capabila sau nu vrea sa o recunoasca si sa o examineze. Inainte de a face ceva pentru a rezolva problema, trebuie localizata sursa durerii si analizata in detaliu. Aproape intotdeauna, clientii ce vin la terapie au o sursa de durere emotionala pe care nu au infruntat-o direct sau nu au examinat-o cu atentie. Este greu sa acordam atentie unui eveniment inconstient care este inspaimantator, confuz sau de neacceptat. Pe de alta parte, hotararea de a ignora ceva cu speranta ca va dispareapoate determina consecinte neplacute ci uneori foarte grave. Anxietatea, depresia, alcoolismul, bolile psihosomatice pot reflecta un stoicism gresit, o incercare de a invinge durerea ignorandu-i prezenta. Este perfect de inteles aceasta tendinta de a ignora sau a nega gandurile sau experientele interne neplacute pentru mintea constienta. Toti o facem intr- o oarecare masura ca o modalitate de adaptare. Totusi, terapeutii trebuie sa identifice aceasta durere, fie ca este fizica sau psihica, caci este o importanta sursa de informatii despre ce anume necesita atentia terapeutica. Este un semnal, o alarma care ne indica natura si locatia problemei si ne ofera o indicatie despre actiunea de corectare necesara. Refuzul repetat de a examina ganduri si sentimente dureroase, cu convingerea gresita ca 13 ignorandu-le le eliminam, produce in final mai multa durere si simptome mai puternice. Dupa cum aratau Fisch, Weakland si Segal (1982), aceasta incercare de solutionare a clientului agraveaza problema. Negarea sau incapacitatea de a examina cu atentie sursa problemei impiedica persoana sa faca ceva pentru a corecta problema sau a alina suferinta. DUREREA NE CONDUCE LA SURSA Presupunere orientativa nr.5: Durerea este cel mai bun ghid. Atrage automat atentia catre sursa problemei. Terapeutul trebuie sa se concentreze asupra durerii si sa ajute clientul sa faca la fel. Durerea atrage atentia asupra unei probleme. Asta si trebuie sa faca. Daca rana sau sursa durerii este grava, va depasi orice alt stimul si va atrage atentia. Durerea provocata de surse mai putin periculoase se poate retrage in fundal in timp ce atentia este capturata de altceva, cum ar fi un film interesant. Dar imediat ce filmul devine plictisitor, reapar chiar si durerile minore. Cand cineva sufera, raspunsurile inconstiente ale lui sau ei vor dezvalui disconfortul. Natura si locatia durerii fizice este dezvaluita de felul in care merge, in care isi ajusteaza pozitia corpului sau in care isi freaca inconstient zona afectata. Sursa durerii psihologice este dezvaluita de simptomele unui client, de subiectele pe care o persoana evita sa le discute, de imaginile care ii fug prin minte, de cuvintele folosite pentru a exprima un gand sau de semnificatiile acordate unor stimuli ambigui, precum testele de protectie. Acestea si multe alte indicatii inconstiente ale existentei unei surse a durerii se intampla chiar daca mintea constienta detecteaza durerea sau nu. Perceperea constienta a durerii poate fi redirectionata de la experienta durerii printr-o decizie constienta de a o ignora sau printr-un stimul extern intens. Dar ori de cate ori atentia nu mai este distrasa de evenimente externe sau persoana se relaxeaza si aluneca spre interior, devenim constienti de orice disconfort existent si ne indreptam direct catre sursa acelei neplaceri. Durerea fizica pare a fi marita in intunericul linistit al dormitorului pentru ca este singurul lucru de care suntem constienti in acel moment. Si sursele de durere psihologica sau emotionala sunt mai greu de ignorat in acele momente linistite, precum inainte de culcare. Gandurile aluneca spre acele sentimente, griji sau amintiri nedorite si neplacute. Chiar si in timpul somnului, durerea nu poate fi evitata. Somnul nelinistit creat de durerea fizica este reflectat in visele si visarile cu ochii deschisi incarcate de emotii deranjante ale unei persoane cu dureri psihice. Inconstientul continua sa faca eforturi pentru a atrage atentia asupra problemelor nerezolvate si a ranilor neingrijite. Incearca sa ne faca sa constientizam ignoranta noastra prosteasca legata de sursa durerii, chiar daca o vrem sau nu. Concentrandu-va asupra durerii clientului dvs., veti da posibilitatea inconstientului lui/ ei sa va conduca exact catre sursa problemei. CONSTIENTIZAREA CONDUCE LA VINDECARE Presupunere orientativa nr.6: Odata ce identificam sursa durerii, clientii vor corecta sau elimina problema in mod reflexiv, daca pot. Oamenii sunt in mod inerent auto- corectori si auto-vindecatori. 14 Atat mintea constienta cat si cea inconstienta incearca sa protejeze rational persoana si sa faca tot ceea ce se poate pentru a asigura confortul si supravietuirea lui /ei. Daca li se ofera informatiile adecvate, o reusesc de minune. Totusi, atunci cand informatia este suprimata, ignorata sau indisponibila pentru analiza, individul nu mai poate realiza o metoda coordonata, integrata de a face fata situatiilor. Pentru a folosi inca o data o analogie fizica, imaginati-va cazul unuei persoane care se recupereaza dupa o afectiune puternica a zonei lombare. Cand s-a dus la tratament, abia putea sa mearga si suferea de spasme musculare puternice in spate si picioare. Era si deprimat sinucigas. Strategia lui de abordare a durerii fusese de a o ignora si de a incerca sa faca lucrurile asa cum le facea de obicei inainte de accidentare. Lupta de suprimare a durerii il extenua si eforturile de a face totul ca inainte ii provocau iritatii si dureri constante in tesuturile afectate. Tratementul a constat in principal in faptul ca a fost invatat sa isi indrepte calm atentia catre sursa centrala cea mai intensa a durerii. Acest lucru a produs imediat schimbari constiente si inconstiente in comportamentul lui. Cat timp era foarte atent la sursa dureri, era capabil sa-si aminteasca constient sa evite amunite activitati, precum ridicarea obiectelor grele. Ori de cate ori incerca sa faca ceva ce era prea obositor, punctul de focalizare a durerii devenea un pic mai intens, ca un semnal de alarma. Mai mult, pur si simplu acordand atentie fluctuatiilor de intensitate a durerii in zona centrala, a inceput in mod inconstient sa isi modifice pozitia si alte miscari intr-un fel care ii reducea durerea in ansamblu. Concentrandu-se asupra semnalelor produse de zona afectata, clientii permit tuturor resurselor constiente si inconstiente sa conlucreze la rezolvarea problemei. In loc sa lupte cu disconfortul sau sa treaca cu vederea implicatiile importante ale acestuia, ei pot invata sa il foloseasca ca si sursa de informatii despre cum sa traiasca mai comod si mai responsabil. Acest lucru este la fel de valabil si pentru clientii in terapie cat si pentru pacientii cu dureri cronice. Atunci cand clientii in terapie se concentreaza asupra disconfortului si descopera ca sursa problemelor lor este o anumita amintire, imagine, dorinta, idee, comportament sau relatie interpersonala, de obicei incep sa actioneze imediat, daca stiu ce sa faca si daca pot sa o faca. S-ar putea sa puna capat unei relatii neplacute, sa isi schimbe stilul de viata, o idee sau sa-si revizuiasca asteptarile. Cateodata vor face acest lucru constient si intentionat. Alteori schimbarile iau loc la un nivel inconstient, parca de la sine. Spre exemplu, cazul unei femei care a cautat ajutor pentru ca devenea ingrozita de condusul masinii. Nu reusea sa-si aminteasca exact cand sau in ce conditii simtise pentru prima oara aceasta anxietate, dar stia ca se agravase mult in ultimii ani. A fost invatata cum sa intre intr-o transa usoara si apoi i s-a cerut sa-si concentreze atentia asupra fricii sale. In timp ce permitea fricii sa creasca in intensitate, i s-a cerut sa povesteasca gandurile si imaginile interioare. A parut surprinsa sa-si dea seama ca anxietatea ei cea mai intensa era legata oarecum de un anumit loc pe autostrada ce o ducea le serviciu si nu era in stare sa gaseasca un motiv pentru care acest loc anume ii provoca atata frica. Totusi, a primit incurajari ca inconstientul ei poate gasi o modalitate de a trata problema si a fost scoasa din transa. Peste doua saptamani ne-a spus ca nu mai avea deloc dificultati la condus. Cand i s-a cerut sa explice aceasta schimbare brusca, era incapabila sa o faca. A ras si a afirmat ca ceea ce stia era ca in fiecare zi din acele ultime doua saptamani a incercat sa 15 examineze acel loc de pe sosea care o deranja atat de mult. Era curioasa de ce ii starnea o asemenea reactie. Dar ori de cate ori isi reamintea sa-l priveasca cu atentie, cand ajungea in acel loc ceva ii distragea atentia. Intr-o zi a fost un cantec la radio, in urmatoarea zi o pata pe ochelari, si in alta zi o masina in trecere pe care credea ca o cunoaste. In fiecare zi a trecut prin acel loc fara sa-si dea seama dacat atunci cand era prea tarziu. Peste un an, fobia ei nu se mai prezentase si nici ea nu mai examinase acel loc anume pe sosea. Dupa cum ilustreaza acest caz, inconstientul poate rezolva o problema intr-un mod creativ. Acest caz demonstreaza si o alta maxima a hipnoterapiei: dezvoltarea unei constientizari a naturii si locatiei sursei de disconfort nu este acelasi lucru cu oferirea unei explicatii teoreticepentru existenta acelei surse. Din perspectiva noastra, nu este necesar sa explicam de ce exista o problema pentru a o schimba. Conceptul operational in abordarea noastra este ce mai degraba decat de ce. Desi unii clienti sunt capabili sa-si aminteasca unde si de ce au aparut problemele sau simptomele, de obicei nu le mai simt pentru aceleasi motive. Frecvent, nu le mai traiesc din nici un motiv. Au devenit pur si simplu obiceiuri invechite, demodate, neproductive care candva serveau un scop anume, dar acum nu mai sunt valabile. Mai mult, oamenii sunt atat de complecsi incat orice efort de a determina cauza exacta a unei relatii proaste intre constient si inconstient produce de obicei speculatii si rationamente simpliste. Oameni diferiti trec prin probleme asemanatoare din motive diferite si exista multe evenimente diferite care contribuie la dezvoltarea unei anume probleme. In final, o explicare de ce s-a dezvoltat problema poate fi relativ inutila. Sa explicam de ce s-a produs o rana nu usureaza tratamentul. Cel mai important este unde se afla rana si cum arata, nu de ce s-a intamplat. Trebuie sa subliniem aici ca multi clienti in terapie, mai ales cei aflati in hipnoterapie, pot de fapt sa sufere de pe urma efectelor unei probleme bio-fizice nediagnosticate decat de pe urma unei probleme psihologice nelamurite. Olness si Libbey (1987) au descoperit ca unul din cinci clienti la hipnoterapie prezentau o baza fiziologica pentru problemele aparute. In cazul acestor oameni este foarte important sa diferentiem sursa de suferinta fiziologica de cea psihologica. Evident, eforturile de a impune o explicatie psihologica le pot dauna. Din fericire, majoritatea acesot clienti par a sti deja, la un anumit nivel de constientizare, ca simptomele lor au o baza biologica. Drept rezultat, atunci cand li se cere sa-si concentreze atentia asupra durerilor si minusurilor si sa le urmeze pana la origini, acesti indivizi deseori identifica baza fiziologica a problemelor lor. Acest fenomen este exemplificat de cazul unui barbat caruia i s-a pus diagnosticul de schizofrenie paranoica. In cursul a trei ani anteriori, trecuse printr-o schimbare marcanta de personalitate, avea halucinatii vizuale si delira. Cand i s-a cerut sa se concentreze asupra simptomelor intr-o stadiu de transa usoara, acest barbat a povestit ca isi simtea capul ca si electrocutat. Apoi a facut legatura intre acest sentiment si un accident in care fusese lovit de traznet. Desi acest eveniment se intamplase cu cateva zile inainte de aparitia primelor simptome, nici clinetul si nici alti doctori sau terapeuti nu au identificat o legatura cauzala. O evaluare neuropsihologica a evidentiat existenta unor reziduri organice importante cauzate de o mare descarcare electrica pe suprafata cortexului. Simptomele de suspiciune, grandomanie, confuzie si emotii s-au diminuat odata ce el a obtinut o descriere realistica a sursei problemelor. Dupa un 16 tratament de reabilitare ce i-a oferit strategii de adaptare, el s-a intors la familie si la o viata normala. In dosarele noastre avem numeroase alte exemple de incidente similare. Cand au fost incurajati sa permita durerii si disconfortului sa le directioneze atentia catre sursa simptomelor, clientii au fost capabili sa localizeze simptome fizice care au condus la descoperirea unor afectiuni nediagnosticate anterior, precum chisturi si tumori la creier, infectii virale, dezechilibre hormonale, alergii, infectii la rinichi si probleme cardio- vasculare care erau cauza efectiva a dificultatilor lor. Prin urmare, scopul principal si tinta terapiei este sa permita clientilor sa admita, sa localizeze cu precizie si sa defineasca cu precizie sursa durerii lor. Clientii care au abilitati adecvate de adaptare si de rezolvare a problemelor inconstiente si/sau constiente, se vor angaja in mod automat in actiunile de auto-vindecare si auto-corectare necesare. Acestia nu au nevoie decat de o viziune clara a sursei problemei lor si de o posibilitate de a lua in considerare noi modalitati de a gandi sau a face ceva ce le va rezolva problema. Terapeutul nu trebuie decat sa ofere acestor clienti o posibilitate de a se angaja intr-un proces de auto-vindecare. ASISTENTA POATE FI NECESARA Observatia nr.7: Nu toti clinetii isi pot corecta problemele fara ajutor. Unii au nevoie de abilitati noi inainte de a face asta. Este cel mai bine daca le invata la un nivel inconstient. Simpla identificare a problemei care creeaza disconfortul clientului nu garanteaza ca clientul are resursele constiente / inconstiente necesare rezolvarii problemei. Au clienti au nevoie de mai multe sugestii inainte sa inteleaga ce au de facut. Altii pot fi capabili sa-si dea seama singuri ce au de facut, dar s-ar putea sa nu fie in stare sa duca la bun sfarsit aceste solutii. Prin urmare, uneori, va trebui sa va ajutati clientii sa-si dezvolte abilitatile de care au nevoie si sa gaseasca potentiale solutii la problemele lor. Pe de alta parte, ar fi o indrazneala prea mare si o lipsa de respect sa presupunem ca oricine este capabil sa afle solutia corecta sau abilitatile necesare pentru altcineva. Complexitatea si unicitatea fiecarei persoane ne impiedica sa cunoastem cea mai buna actiune pe care un alt individ o poate face sau ar trebui sa o faca intr-o anume situatie. De fapt, chiar si mintea constienta a acelei persoane are o viziune atat de limitata a situatiei incat poate fi nepotrivit sau stupid sa lasam asemenea decizii la latitudinea ei. Hipnoterapia ofera o iesire dina aceasta dilema. Experientele induse prin transa pot fi folosite pentru a reda multe abilitati si strategii de rezolvare a problemelor pentru mintea inconstienta. Clientii pot fi invatati sa vada evenimentele din mai multe puncte de vedere, precum cel al unui reporter de ziar dezinteresat, a unui copil sau a unui intelept. Pot invata sa-si modifice senzatiile si perceptiile intr-o multime de feluri: unele sa le amplifice, altele sa le minimalizeze si pe altele sa le transforme intr-o experienta complet diferita. Li se poate arata cum altii au rezolvat probleme similare. Pe scurt, abilitatile si interpretarile diferitelor mini-minti inconstiente sunt prezentate in timp ce se adauga noi abilitati si interpretari in acelasi timp. In functie de motivatie si de posibilitati, clientii vor folosi aceste resurse inconstiente adaugate in mod automat in felul in care li se va parea adecvat si productiv 17 pentru ei. Ajutandu-va clientii sa-si construiasca noi rezerve de resurse interne, le veti da posibilitatea de a-si rezolva problemele in modul lor unic, fara interferente din partea prejudecatilor sau a predispozitiilor si preocupariulor constiente. Ba mai mult, le veti da posibilitatea sa invete cum sa aiba incredere, sa foloseasca si sa-si extinda capacitatile pe viitor si astfel cum sa evite durerea si suferinta inutila. CONCLUZIE Abordarea neo-Ericksoniana a hipnoterapiei prezentata in aceasta carte se bazeaza pe principiul ca durerea emotionala cronica si durerea fizica cronica sunt experiente foarte asemanatoare, daca nu identice. Ambele rezulta dintr-o problema sau rana. Ambele semnaleaza existenta acelei rani si atrag atentia asupra ei. Daca nu sunt controlate, ambele pot produce o miriada de probleme si simptome adiacente. Ambele sunt experiente neplacute pe care oamenii sunt foarte motivati sa le elimine daca e cat de cat posibil. Cel mai important este ca ambele pot fi tratate sau domolite in modalitati asemanatoare, cum ar fi construirea si folosirea resurselor inconstiente de auto- vindecare si auto-corectare ale clientului. Desi exista si alte abordari terapeutice care indeplinesc acest scop, abordarea noastra neo-Ericksoniana este construita pentru acest scop specific. Pe baza presupunerilor orientative prezentate mai sus, incepem terapia cu convingerea ca durerea clinetilor nostri ne va indica drumul catre o viziune clara a problemei. Presupunem si ca aceasta viziune clara va motiva clientii sa-si foloseasca energiile creative inconstiente pentru a crea o solutie adecvata pentru problema existenta. Totusi, recunoastem ca unii oameni vor avea nevoie de incurajari si sugesti suplimentare inainte de a dezvolta si folosi o solutie si a-si diminua neplacerile. Aceasta viziune asupra procesului hipnoterapiei este baza pentru strategiile de inducere si de sugestie ce vor fi descrise in capitolele urmatoare. 2. REALIZAREA HIPNOTERAPIEI Orientarea conceptuala prezentata in primul capitol a definit scopul general al abordarii noastre, in cadrul careia terapia este identificarea si eliminarea sursei de durere emotionala. In acest capitol vom furniza informatiile si instructiunile specifice de care veti avea nevoie pentru a folosi starea de transa pentru a va ajuta clientii sa identifice si sa-si aline durerea. Mai intai vom explica de ce transa este un instrument terapeutic foarte valoros. Apoi von examina cateva reguli de baza pentru a va orienta cand si cu cine sa folositi transa sau hipnoterapia. Apoi vom examina natura si scopul fiecarui pas atat din procesul de Transa diagnostica cat si din procesul hipnoterapeutic. In final, va vom spune cum sa continuati sa va dezvoltati ca hipnoterapeut. CUM FUNCTIONEAZA TRANSA SI HIPNOTERAPIA Termenul de “transa” se refera la o stare mintala de visare deseori experimentata de oameni atunci cand mediteaza, asculta muzica, participa la un seminar lung, merg pe 18 autostrada noaptea si trec printr-o inducere hipnotica, sau cand asteapta rabdatori in sala de asteptare a unui terapeut. Singura diferenta dintre aceste tipuri de transa este modalitatea de inducere. Fie ca este indusa de un hipnoterapeut sau de o autostrada lunga, transa este transa. Transa este o stare de constientizare pasiva indreptata spre interior. Aceasta stare este asociata cu o implicare puternica in evenimente imaginate, o schimbare catre o modalitate de intelegere a cuvintelor si frazelor scoase din context si o indepartare a restrictiilor impuse de obiceiasupra abilitatilor si raspunsurilor inconstiente. Procesul de hipnoterapie este realizat astfel incat sa profite la maxim de aceste caracteristici ale transei. Principala sursa de dificultati in terapie este ca majoritatea clientilor nu este in stare sa-si indrepte atentia catre problemele critice pentru mai mult timp sau chiar deloc. De obicei atentia lor constienta este atrasa intr-o activa analiza defensiva sau critica a unui lucru imediat dupa altul. In mod protectiv, isi filtreaza perceptiile, isi cenzureaza raspunsurile si depun maximul de efort constient pentru a-si mentine integritatea cadrului constient existent. Insa in timpul transei atentia poate fi foarte concentrata sau restrictionata doar la unul sau doua lucruri pentru perioade de timp mai mari. Mai mult, aceasta atentie stabila poate fi concentrata spre interior catre ganduri, imagini sau senzatii puternice, care in mod obisnuit ar fi trecute cu vederea sau negate. In cele din urma, aceasta concentrare interioara a atentiei tinde sa implice o stare mintala de tip observator pasiv, nu ca cea experimentata de membrii unui public incantat de o simfonie sau de o poveste frumoasa. Evenimentele sunt doar observate, nu cenzurate sau modificate. Drept urmare a acestor schimbari de atitudine constienta sau de stare mintala, clientii in transa sunt capabili sa fie mai atenti la propriile surse inconstiente de informare si directionare potentiala. De asemenea, pot accepta cu mai multa usurinta afirmatii indirecte sau chiar directe din partea terapeutului, pe care altfel le-ar nehglija sau respinge. In starea de transa clientii isi pot imagina evenimentele cu o asemenea claritate si implicare relaxata incat trec prin schimbari de performante, atitudini si idei ca intr-o situatie reala. Datorita acestor caracteristici multiple, tendinta naturala este ca schimbarile terapeutice sa aiba loc spontan atunci cand persoana intra in transa. In timp ce clientii se relaxeaza si devin mai calmi constienti de evenimentele interioare, atentia lor este automat atrasa catre orice sursa de durere sau disconfort. Aceste surse de durere si orice ganduri, amintiri sau imagini legate de ele pot fi examinate relativ linistit in timpul transei. Aceasta examinare stimuleaza impulsul natural de auto-vindecare descris in Capitolul 1 si conduce deseori la schimbari spontane in comportament, intelegere sau atitudine care alina durerea. Asadar, o hipnoterapie eficienta poate fi deseori realizata printr-o simpla transa in care clientul sa fie incurajat sa foloseasca acea stare mintala relaxata pentru a afla ce are de oferit inconstientul lui / ei. Totusi, cu majoritatea clientilor, este necesar sa facem mai mult decat sa le inducem o stare de transa. De obicei este necesar sa le ghidam atentia incet catre zonele intunecate sau deranjante ale disconfortului intern, folosind tehnici de hipnoterapie precum aluzii metaforice sau referinte simbolice. Asemenea abordari indirecte sau aluzii metaforice furnizeza o dorinta de a intelege problema si / sau solutia ei, dar depinde oricum de initiativa si de resursele proprii ale clientului. 19 Desi par a fi foarte eficiente aceste noi abilitati, concluzii si solutii pe care clientii le dezvolta in urma acestor abordari indulgente sau indirecte, cativa clienti necesita o abordare mai directa. Pentru acesti indivizi se folosesc instructiuni sau afirmatii terapeutice specifice. O stare de transa ajuta doar ca acesti clienti sa accepte si sa actioneze in urma comunicarilor noastre terapeutice. Clientii sunt mai relaxati si mai receptivi la noile idei sau la indicatiile de comportament in timpul transei. Trebuie sa remarcam ca hipnoterapia nu depinde de sugestibilitatea ridicata asociata de obicei cu hipnoza. Nu functioneaza daca le dati clientilor sugestia hipnotica ca atunci cand se vor trezi nu se vor mai simti deprimati, in anxietate, etc. Ideea ca hipnoza ii ofera terapeutului puterea magica de a face disparute simptomele este o preconceptie des intalnita care probabil deriva din vindecarea prin credinta, exorcism sau vise cu ochii deschisi!! Va sfatuim insistent sa rezistati tentatiei de a incerca sa folositi hipnoza in acest mod nerealistic si nesofisticat. Eforturile de a folosi astfel hipnoza nu sunt doar in general ineficiente, dar creeaza si multa rezistenta, convinge clientii ca hipnoza nu ii poate ajuta pentru ca nu functioneaza si perpetueaza idei superstitioase despre natura insasi a hipnozei. RECOMANDARI INAINTE DE TRANSA Iata cateva reguli si recomandari de baza de luat in considerare inainte de a incepe sa practicati hipnoza. A. Probleme orientate catre client 1. Va recomandam sa nu folositi aceste abordari hipnoterapeutice in cazul celor suferinzi de psihoze sau de personalitati multiple. Acesti indivizi au deja un control foarte scazut asupra experientelor constiente si folosirea transei poate sa le produca si mai multa confuzie sau sa le creeze anxietate si idealizari paranoice. Folosirea tehnicilor hipnotice la personalitatile duble poate sa agraveze problemele din relatiile interpersonale ce se intalnesc deseori la aceste persoane. 2. desi procesul hipnoterapeutic poate fi folosit cu succes la clientii cu o inteligenta sub medie, procedurile folosite cu acesti indivizi de obicei trebuie sa fie mai directe, concrete decat la majoritatea abordarilor din aceasta carte. In general, scenariile din cartenecesita cel putin un nivel mediu de inteligenta si vocabular. 3. Procedurile hipnotice prezentate aici pot fi folosite eficient la persoanele ce sufera de deteriorare neurologica, cat timp acest lucru nu a determinat pierderea abilitatilor verbale sau a rationamentelor abstracte. Acolo unde rationamentul abstract intampina probleme, ar trebui folosite sugesti si induceri directe. Cand sunt afectate abilitatile verbale, atunci aveti nevoie de abordari non-verbale pe care aceasta carte nu le cuprinde. 4. Cand un client are centul de control extern lui insusi si crede asadar ca rezolvarea problemelor lui/ ei depinde complet de o schimbare a cuiva sau a ceva, scopul initial al terapiei este sa realizeze o deplasare catre un centru de control intern. Hipnoterapia nu va fi eficienta cat timp un individ crede ca nu are control sau responsabilitati asupra sentimentelor, gandurilor sau comportamentului sau. Prin urmare, la inceput trebuie folosita procedura de Transa de diagnosticare si diferite metafore pentru a ajuta clientul sa experimenteze cel putin o apreciere minima fata de relatiile 20 dintre gandurile sale, imaginile, sentimentele si comportamentul sau si sa dezvolte o acceptare a responsabilitatii personale pentru acestea. 5. Multe probleme legate de obiceiuri, precum fumatul, mancatul in exces, etc, sunt foarte rezistente schimbarii. Doar clientii care au o tendinta naturala de schimbare tind sa raspunda la orice forma de interventie, inclusiv hipnoza. La indivizii care considera hipnoza un tratament magic care ii va face sa-si inceteze obiceiurile, sansele sunt mari ca hipnoza sa nu functioneze. Acest esec le va intari convingerea ca nu se pot schimba. Transa faciliteaza schimbari in tipul de obiceiuri si usureaza acest proces de schimbare, dar nu il poate forta. Prin urmare, cel mai important lucru este sa folosim hipnoza pentru a motiva persoana sa se schimbe, nu pentru a forta asemenea schimbari. Aceasta afirmatie este valabila si pentru alte probleme, dar mai ales pentru probleme legate de obiceiuri. B. Probleme de procedura 1. Desi nu este absolut necesar, este cel mai bine sa realizam hipnoterapia intr-o atmosfera calma si comoda, cu cat mai putin lucruri care sa distraga atentia. Un pat comod poate usura procesul. 2. Pentru majoritatea clientilor, mai ales in primele cateva sesiuni, transa este o stare fragila, tensionata. Din cand in cand au tendinta sa iasa din ea (ca raspuns la un anumit cuvant, senzatie, zgomote externe sau idei interioare), moment in care au tendinta de a inghiti, de a-si misca usor corpul sau chiar de a deschide ochi. Cand se intampla asa, trebuie sa spuneti simplu: “Da, poti sa aluneci in transa si apoi sa revii la suprafata automat si apoi poti sa aluneci din nou fara nici un efort. ” Apoi continuati cu ceea ce faceati inainte. 3. Orice ar face sau ar experimenta un client in timpul hipnoterapiei trebuie sa fie acceptat ca adecvat si cu potential folositor. Nu ii sugerati niciodata ca ar fi facut ceva gresit, neobisnuit sau ciudat sau ca au esuat in vreun fel. Chiar daca deodata el incepe sa iti spuna ca nu functioneaza, ca nu se intampla nimic sau ca vor sa inceteze, este in ordine. Nu fiti dezamagit si nu va justificati. Pur si simplu spuneti-i ca se descurca foarte bine, dar ca uneori oamenilor le trebuie mai multe sedinte pentru a se acomoda cu procesul. 4. Clientii stiu mai bine decat terapeutii de ce anume au nevoie. Daca un client protesteaza sau refuza o sedinta de hipnoterapie, de obicei este intelept sa va conformati acestei dorinte. 5. Nu intrati in panica! Nu se pot prezice sau controla experientele unei persoane aflata in transa. Fiecare individ intalneste altceva cand el/ ea este absorbita sau vine in contact cu gandurile si sentimentele inconstiente. Uneori clientii au manifestari neplacute. Daca se enerveaza, intrebati ce se intampla si linistiti-l in timp ce aflati care este problema. 6. Daca un client adoarme, treziti-l asa cum ati face-o cu orice alta persoana adormita. In mod delicat, dar hotarat. In sedinta urmatoare insa folositi o abordare mai activa sau directa sau sa stea intr-o pozitie mai putin comoda, cum ar fi in picioare. 7. Clientii sunt cei mai buni terapeuti pentru ei insisi. In general, scopul principal al hipnoterapeutului este sa trezeasca o stare de transa in client cu presupunerea ca clientul poate folosi acea stare ca o posibilitate de a face terapie. Prin urmare, va recomandam o abordare minimalista a hipnoterapiei. Faceti cat mai putin posibil. Faceti 21 doar ceea ce este necesar pentru a trezi o transa si apoi nu faceti o inducere in transa. Faceti cat mai putin posibil pentru a desfasura o activitate terapeutica in timpul transei si apoi asteptati linistit succesul. Ca regula generala, este mereu mai bine sa faceti prea putin decat prea mult. Incepeti cu o simpla inducere in transa si adaugati comentarii de inducere mai complexe doar daca transa nu se dezvolta. Odata ce transa se dezvolta, pur si simplu incurajati activitatea terapeutica. Daca nu se intampla nimic, folositi sugestii metaforice generale. Daca clientul continua sa para a evita constientizarea directa a problemelor de tratat, folositi sugestii sau afirmatii mai directe ca o ultima solutie. 8. Clientii pot realiza multe lucruri intre sedinte daca li se ofera instrumentele corecte. Scenariul final prezentat in capitorul 3 este un proces de inducere a transei folosit pentru a ajuta clientii sa-si dezvolte capacitatea de a intra in transa si de a o folosi pe cont propriu. Va recomandam sa folosti procedura descrisa in acest scenariu dupa una sau doua sedinte de hipnoterapie. Pe unii clienti ii ajuta foarte mult daca terapeutul inregistreaza pe o caseta sedinta, pentru ca ei sa o foloseasca acasa pentru practica. Inca o data, aceasta abordare recunoaste faptul ca clientii sunt propria lor sursa ideala de material terapeutic si ca ei sunt principalii responsabili pentru transele lor si pentru schimbarile in urma terapiei. PROCESUL DE TRANSA DE DIAGNOSTICARE In pregatirea noastra pentru a deveni psihoterapeuti, multi dintre noi au invatat sa se bazeze pe doua modalitati destul de limitate de a ne intelege clientii. Majoritatea dintre noi au invatat sa se gandeasca la oameni ca la categorii de diagnostic traditionale si / sau sa se concentreze asupra problemei existente ca si sursa principala de informatie despre client. Atat categoriile de diagnostic cat si evaluarile bazate pe problema furnizeaza o modalitate facila de a sorta si folosi informatia despre clienti si, prin urmare, realizeaza functii folositoare. Totusi, am descoperit ca aceasta modalitate facila de a ne gandi la clienti deseori impiedica perceperea aspectelor unice ale fiecarei probleme si poate bloca capacitatea unui terapeut de a alege o abordare indivivualizata pentru fiecare client. Noi nu suntem de acord cu faptul ca, doar pentru ca clientii prezinta probleme asemanatoare sau pot fi asezati in aceeasi categorie de diagnostic, atunci neaparat trec prin aceleasi lucruri pentru aceleasi motive. Nu credem nici ca ar trebui tratati in acelasi fel. Clientii dvs. pot manifesta tipologii asemanatoare de simptome din motive complet diferite. Spre exemplu, o simpla fobie, poate di descrisa ca o reactie de panica auto- determinata pentru un client, dar ca un raspuns natural la o neintelegere inconstienta pentru altul. Prin urmare, pentru a putea clarifica exact sursa specifica a problemei fiecarui client, va recomandam sa realizati o Transa de diagnosticare completa inainte de a incepe terapia. Transa de diagnostic implica o explorare a diferitelor imagini si asocieri inconstiente legate de problema. Preocedurile necesare sunt foarte simple. 1. Mai intai, cereti clientului sa inchida ochii, sa se relaxeze cateva minute si apoi sa se concentreze asupra senzatiilor sau sentimentelor neplacute pe care ei le asociaza cu nemultumirile existente. Cand clientii urmeaza aceste instructiuni, rezultatul obisnuit este o transa usoara. In timpul acestei transe usoare, ei incep sa se obisnuiasca cu ritualurile hipnoterapiei (cum ar fi inchiderea ochilor si relaxarea) si incep sa invete 22 sa fie atenti la evenimentele interioare. Mai important este faptul ca in acest proces clientii isi dau seama ca inavata cum sa se examineze si sa se stapaneasca. A inavata sa recunosti si sa folosesti potentialul unor ganduri, sentimente sau imagini inconstiente anterior reprezinta un fragment semnificativ din a invata sa devii complet constient si sa functioneze la maxim. 2. Cereti clientilor sa astepte cu rabdare si liniste in timp ce isi analizeaza aceste senzatii neplacute si sa povesteasca pur si simplu orice ganduri sau imagini le vin deodata in minte. Ideea este sa ajuti clientii sa observe disconfortul fara sa se gandeasca la el si sa permita pur si simplu amintirilor sau ideilor asociate sa iasa la iveala. Spuneti clientilor dvs. sa povesteasca tot ce simt si obervati-i cu atentie in timp ce o fac. Daca observati schimbari in expresia fetei sau indicatii ale unei schimbari in starea de spirit, cereti-le sa povesteasca ce se intampla in interiorul lor. Aceasta procedura simpla dezvaluie deseori un tipar de gandire, o serie de imagini sau chiar o amintire specifica care este legata de si responsabila pentru durerea clientului si pentru alte simptome. Clientul s-ar putea sa povesteasca despre o voce care repeta o anume expresie, o decizie “secreta” de a bloca in interior un fragment de informatie nedorit, o imagine ce pare dizlocata sau un accident uitat anterior. Legatura dintre aceste asocieri interioare, automate sau inconstiente si durerea sau problemele traite de client pot fi evidente pentru oricine este implicat sau implicatiile lor pot fi foarte obscure si de neinterpretat in acel moment. Atunci cand legatura cu problema nu este evidenta, imaginile rezultante tot ofera o baza folositoare pentru a hotari ce metafore sa folosim in cadrul hipnoterapiei. Acestea vor fi discutate detaliat mai tarziu. Cand aceasta procedura scoate la iveala eveniemntele sau activitatile interioare responsabile de disconfort, cativa clienti vor fi imediat capabili sa inteleaga cum sa evite alte dureri. Pasul urmator si final din aceasta procedura este construit pentru a facilita acest final. 3. cereti clientilor sa gaseasca un gand sau o imagine care inlatura sau schimba locul sentimentelor neplacute. Multi clienti stiu in detaliu, la un nivel inconstient, exact ce pot sa faca pentru a rezolva problema. Din momentul in care intra in cabinetul dvs., acesti clienti stiu ce ii va ajuta. Multi alti clienti au toate resursele necesare pentru a-si da seama ce trebuie sa faca. Le lipseste doar posibilitatea de a o face. Prin urmare, am incorporat in aceasta carte niste asteptari optimiste legate de auto-vindecare, inclusiv posibilitatea ca aceasta sa aiba loc spontan in procesul initial de Transa de diagnosticare. Dupa cum am aratat mai sus, credem intr-o filozofie minimalista a terapiei care postuleaza ca terapeutul nu trebuie sa faca niciodata mai mult decat este necesar si trebuie mereu sa incurajeze sau sa permita clientului sa faca cea mai mare parte a muncii. Daca un client va intra in cabinet cu o intelegere secreta a solutiei problemei sau are deja acces la resursele inconstiente necesare pentru a face astfel, puteti chiar sa le folositi. Asadar, aceasta parte a Transei de diagnostic se concentreaza sa descopere daca aceste intelegeri si resurse exista deja. Daca clientul descopera un gand sau o imagine specifica care ii elimina sentimentul neplacut (cum ar fi teama, depresia sau supararea), atunci schimbarea terapeutica poate fi realizata prin simplul indemn ca acest client sa practice aceasta noua abilitate pana cand devine obisnuita. Daca clientul dvs. nu este capabil sa gaseasca si sa 23 foloseasca un gand sau o imagine care sa-i calmeze sentimentul dureros, atunci trebuie folosite procedurile de hipnoterapie prezentate in sectiunea urmatoare. Nu am inclus in carte scenarii specifice din procesul Transei de diagnosticare deoarece este o interactiune sau o conversatie foarte individualizata intre dvs. si clientii dvs. despre experientele lor interioare. Cuvintele exacte din instructiuni si intrebari nu sunt o problema critica. Urmati doar directia generala, fiti curiosi si deschisi la lumea interioara a clientului si acceptati tot ce va ofera ca informatii potential folositoare. Exemplu de Transa de diagnostic Un scurt exemplu va poate ajuta sa lamuriti desfasurarea evenimentelor intr-o Transa de diagnostic tipica. Iata sumarul unei sedinte cu un student de 20 de ani care a fost trimis la tratament din cauza unei incapacitati pe termen lung de a vorbi la ore. Terapeutul: Acum as dori sa inchizi ochii, sa te lasi pe spate si sa te relaxezi putin. Exact asa. Lasa-ti mainile sa se odihneasca, picioarele sa se odihneasca, fata sa se odihneasca. Lasa-ti tot corpul sa se relaxeze in timp ce continui sa-mi asculti vocea si fii atent la propriile tale ganduri si sentimente. Mi-ai spus ca te simti ca si paralizat si suparat cand ti se pune o intrebare la ora si trebuie sa raspunzi cu voce tare. Mi-ai spus si ca te cuprinde panica atunci cand ti se intampla asta. Ei bine, stiu ca nu este dragut sa iti cer asta, dar cred ca ar fi foarte folositor daca ti-ai aminti acum acel sentiment de panica si sa-mi spui ce observi in timpul acesta. Cu alte cuvinte, as vrea sa-ti amintesti de acel sentiment atat de clar incat sa incepi sa-l simti chiar acum. Poti sa faci asta? Clientul: Da, cred ca da. Terapeutul: Bine, si ce observi cand faci asta? Ce simti? Clientul: Ma simt speriat si foarte deranjat. Terapeutul: Bine. Dar unde simti acel sentiment de teama? Ce parte a corpului tau se simte infricosata? Unde o observi cu precadere? Clientul: In stomac, cred. Si in gat. Terapeutul: Si ce anume simti in stomac si in gat? Clientul: O senzatie de presiune, parca fierbinte si strans. Terapeutul: Bine. Acum, lasand senzatia de fierbinte si strans din stomac si gat sa devina mai intensa, as dori sa fii foarte atent la aceste senzatii. Fii foarte atent la ele fara a incerca sa te gandesti la altceva. Doar lasa-ti mintea sa se concentreze pe acele senzatii in timp ce asteptam sa vedem ce ne poate spune folositor mintea ta inconstienta. Fii doar foarte atent la strangerea aceea fierbinte si spune-mi ce gand sau imagine pare sa-ti rasara in minte in timpul asta. Orice lucru de care devii constient in timp ce esti atent la aceasta senzatie, vreau sa mi-l povestesti. Si voi astepta pana cand observi ceva care pare sa-ti rasara in minte de nicaieri. (pauza lunga) Clientul: Ce ciudat! Tocmai mi-am amintit de Maria. Statea in spatele meui in clasa a opta. Eram cei mai buni prieteni. Imi placea mult de ea. Vorbeam cu ea cand Domnul Brown a tipat la mine in ziua aceea. Terapeutul: Ce zi era? Tanara femeie a continuat sa descrie incidentul traumatizant care i-a declansat anxietatea si a condus la imposibilitatea ei de a vorbi tare in clasa. Evident, profesorul ei tipase le ea atat de tare pentru ca vorbea incat o blocase. A simtit ca ingheata de frica si era complet incapabila sa raspunda la intrebarile lui si sa explice de ce si despre ce vorbea. Aceasta imposibilitate de a vorbi a atras si mai mult furia profesorului si a 24 speriat-o si mai mult. Desi acest incident a condus in cele din urma la rezultate proaste la scoala si probabil era singura cauza a problemelor ei de a vorbi intr-o sala de curs, ea a afirmat ca nu se gandise la asta de multi ani si ca nu avea habar inainte ca aaceasta era sursa problemei ei. Acest exemplu de Transa de diagnostic ilustreaza simplicitatea si beneficiile terapeutice ale indreptarii atentiei calme catre naplacerile interioare. Capacitatilor de intelegere inconstienta ale clientului li se permite sa iasa la suprafata in timp ce terapeutul pur si simplu asteapta si furnizeaza stimulul necesar pentru a se concentra aspura unui lucru care altfel ar fi evitat. O Transa de diagnostic ar trebui mereu realizata inaintea oricarei decizii de a folosi procesul hipnoterapeutic descris mai jos. PASII DIN PROCESUL HIPNOTERAPEUTIC O sedinta de transa de hipnoterapie este alcatuita din urmatorii pasi: Pasul 1: Tranzitia catre transa Pasul 2: Inducerea transei Pasul 3: Directionarea metaforica catre sursa si/ sau solutia problemei Pasul 4: Afirmatii sau sugestii directe in legatua cu sursa si/ sau solutia Sau Pasul problema 5: Terminarea transei a) repetitie si revizuire b) confirmare c) reorientare d) distragere Pasul 6: Evaluare finala Acest scurt sumar al desfasurarii evenimentelor intr-o sedinta tipica de hipnoterapie este cadrul central in jurul caruia sunt organizate scenariile sin aceasta carte. Prin urmare, scopurile si procedurile implicate in fiecare pas trebuie revizuite inainte de a incepe sa selectati scenarii specifice pe care sa va bazati eforturile hipnoterapeutice. Pasul 1: Tranzitia catre transa Prima oara cand folositi o transa hipnoterapeutica cu un client este bine sa incepeti tranzitia de la o conversatie obisnuita la cea de transa printr-un comentariu precum: “As vrea sa facem ceva putin diferit pentru cateva minute, ceva care cred ca va poate ajuta, bine?” Sau puteti sa spuneti pur si simplu: “Acum ar fi un moment bun sa incepem hipnoza, bine?” Cand clientul este de acord, ar trebui sa-i oferiti o indicatie de comportament (ex: “Asezati-va pe acest scaun” , “Inchideti ochii”) pe care o veti folosi in toate intalnirile viitoare ca si tranzitie spre transa. Indicatia exacta pe care o veti oferi va depinde de aranjarea scaunelor din cabinetul dvs. si de ce pozitite considerati ca va fi mai comoda pentru dvs. si clientul dvs., dar iata cateva exemple tipice: “De ce nu va mutati pe acest scaun. Se lasa pe spate si probabil veti fi mai relaxat daca va intindeti, inchideti ochii si va relaxati. Foarte bine.” “Asezati-va acolo comod si inchideti-va ochii relaxandu-va. Foarte bine.” “Stati drept cu mainile asezate relaxat in poala si permiteti ochilor sa se inchida in timp ce inspirati adanc si relaxati-va corpul tot mai mult. Foarte bine!” 25 Fiecare dintre aceste instructiuni ofera un inceput usor de tranzitie si incepe o transa usoara in acleasi timp. Aproape fara exceptie, autorii ii roaga pe clienti sa inchida ochii de la inceputul sedintei de hipnoza si apoii adauga cateva comentarii despre relaxare. Acest lucru elimina imediat factorii din jur ce pot distrage atentia si concentreaza atentia clientului dvs. in interior, catre gandurie si senzatii. De obicei se dezvolta rapid o transa usoara. Formatul de baza folosit in aceste exemple ar trebui urmat de comentarii si instructiuni de tranzitie, dar nu este nevoie sa spuneti axact acelasi lucru de fiecare data. Este important insa sa cereti clientului sa faca acelasi lucru de fiecare data. Acest fapt indica un semnal experimental clar ca este pe cale sa se intample ceva diferit. Odata ce clientul dvs. a trecut printr-o transa in urma unei schimbari de tranzitie specifice intr-o noua pozitie, ori de cate ori i se va cere acelui client sa se aseze in aceeasi pizitie in viitor, el/ ea va avea tendinta de a intra din nou in starea de transa. Acest fenomen, probabil un rezultat al unor procese simple de invatare prin asociere, face ca reintrarea in transa sa fie un proces mai simplu, automat in ocaziile succesive si in cele din urma poate chiar sa elimine necesitatea unei induceri formale in transa. Pasul 2: Inducerea transei Scopul oricarei proceduri de inducere a transei este furnizarea de instructiuni si de stimuli care sa promoveze intrarea intr-o stare de transa de constientizare interioara pasiv concentrata. Transa este un fapt natural prin care fiecare client a trecut de multe ori in aproape fiecare zi a vietii sale. Totusi majoritatea oamenilor nu stiu cum sa procedeze pentru a intra intentionat in acest proces. Asadar, terapeutul este cel care trebuie sa ofere o situatie care intai sa provoace transa si apoi sa invete clientul cum sa ramana in acea transa in timp ce observa evenimentele inconstiente interioare. Pentru a va ajuta clientii sa invete cum sa dezvolte o stare de transa, trebuie sa fiti capabili sa spuneti lucrurile potrivite in felul potrivit. Scenariile de inducere a transei prezentate in aceasta carte contin comentarii care declanseaza stari de transa la majoritatea subiectilor. Unele scenarii se bazeaza pe confuzie pentru a crea transa, altele folosesc plictiseala, si majoritatea includ multe jocuri de cuvinte, contradictii si alte amestecuri de cuvinte pentru a propulsa persoana intr-o stare mentala mai putin normala, mai putin constienta. Cand veti vorbi cu tonul si cu ritmul voii pe care il veti dobandi exersand pe casetele de practica, aceste scenarii pot fi foarte constrangatoare. Am realizat mai multe scenarii de inductie diferite pentru ca indivizi diferiti si situatii diferite necesita abordari diferite. Criteriul de selectare a inducerii prezentat la inceputul Capitolului 3 va va ajuta sa decideti ce inducere este mai folositoare pentru fiecare client. Pasul 3: Directionarea metaforica Metaforele, anecdotele si aluziile sunt folosite in timpul hipnoterapiei pentru acelasi motiv pentru care sunt folosite in cadre din afara terapiei, spre exemplu pentru ca comunica ideile in mod convingator, provoaca asocieri personale cu subiectele in cauza si stimuleaza gandirea creativa. Fie ca sunt folosite intr-un context hipnoterapeutic sau nu, practic toate metaforele pot declansa o mare varietate de asocieri constiente si inconstiente, fiecare dintre acestea putand indrepta atentia unei persoane catre problemele personale sau realiza o introspectie. Astfel, toate metaforele prezentate in acest text pot fi folosite cu ceva probabilitati de efecte benefice in timpul unei conversatii obisnuite sau a unei sedinte de 26 terapie fara hipnoza. De fapt, metaforele si anecdotele prezentate in acest text includ o mare varietate de afirmatii retorice convingatoare, precum aluzii, rime, comparatii, rime poetice, etc. Aceste metafore si anecdote stimuleaza evenimente terapeutice in multe feluri diferite. In plus, evenimentele fiecarei metafore pot fi recomandari. Cu alte cuvinte, povestea poate contine exemple de strategii de rezolvare a problemei, abilitati de adaptare sau perspective noi pe care clientul le poate aplica la situatia lui/ ei. Se presupune ca multi clienti vor recunoaste simplu la un anumit nivel meritele abordarii de rezolvare a problemelor oferite in aceasta poveste si o vor folosi ca un ghid de rezolvare a propriilor probleme. Alti clienti vor simti o implicare atat de puternica in propria lor participare imaginara in poveste incat invata strategiile in mod precar. Lanturile de asocieri incepute de personaje, evenimente, cadre sau cuvinte folosite in cadrul fiecarei povesti ofera o alta sursa de beneficii terapeutice. Aruncand cuvinte cheie, fraze, incidente si simboluri in cadrul fiecarei metafore, va ajutam sa va indreptati gandurile usor catre anumite subiecte, precum copilaria, viata sexuala, furia, esecurile, etc. inca o data, clientul este indirect incurajat sa abordeze probleme care de obicei ar putea fi ignorate sau evitate. In cele din urma, chiar clientii insisi pot inventa sau conferi o semnificatie terapeutica unei metafore. Deoarece durerea atrage mereu atentia catre sursa dificultatilor, atunci cand clientii la terapie aud un mesaj ambiguu, cautarea de semnificatii interioare conduce aproape mereu catre lucrurile pe care ei incearca cel mai mult sa le evite, cum ar fi durerea, secretele, amintiri neplacute, nevoia de schimbare, etc. clientii presupun ca exista un motiv pentru care terapeutul le spune o anumita poveste si incep imediat sa-i caute mesajul ascuns sau relevanta personala. Daca metafora este in mod evident descriptiva sau plina de indicatii, ei pot sa observe conexiunile imediat si sa respinga mesajul si/ sau purtatorul acestui mesaj. Astfel, cu cat relevanta personala a unei metafore este mai putin directa sau mai simbolica, cu atat mai mult clientul este fortat sa se bazeze pe intuitie si pe patrunderea in inconstient pentru a descifra semnificatia. Experienta noastra ne sugereaza ca semnificatia si impactul terapeutic al semnificatiilor descoperite singuri sunt inerent mai mari decat orice am fi putut spune in mod direct. Semnificatiile descoperite sunt intotdeauna mai puternice decat cele impuse si ambiguitatea metaforelor le transforma intr-o modalitate ideala de a promova acemenea descoperiri. Cele mai ambigue metafore se numesc metafore cu scop general. Aceste metafore contin idei si sugestii care sunt relevante pentru functionarea completa a oricarui individ, dar nu au o relevanta personala evidenta pentru un individ anume. Si astfel permit fiecarui client o libertate deplina de a “descoperi” o semnificatie cu relevanta personala pentru el/ ea. Totusi, daca o metafora cu sens general nu reuseste sa provoace auto-descoperiri semnificative, atunci ar putea fi necesar sa furnizam un mesaj metaforic care sa fie mai descriptiv pentru acea situatie personala sau mai direct in indicatii pentru acel individ. In mod ideal, aceasta personalizare creste impresia clientului ca ceea ce spune terapeutul se adreseaza direct lui/ ei (ceea ce poate creste motivatia de a descoperi semnificatia ascunsa), dar ramane destul de subtil pentru a evita sa reactioneze sau sa creeze rezistenta. Exista cel putin trei surse posibile pentru metaforele personalizate. Prima este ca puteti folosi metaforele prezentate de clientii insisi in timpul Transei de diagnosticare, a 27 unei sedinte de terapie obisnuite sau a unei discutii despre visele lor. Cand un client a afirmat ca se simtea ca si cum ar fi trecut peste el un camion, atunci in timpul sedintei s- au folosit metafore legate de condusul masinii si de animalele care incearca sa traverseze autostrada. In mod asemanator, cand un alt client a povestit un vis in care inota, au fost incorporate in hipnoterapie metafore despre ocean, pesti si alte subiecte asemanatoare. O a doua modalitate de a semnala clientilor ca folositi metafore personal semnificative pentru ei este sa le selectati pe acelea care reflecta propriile dvs. asocieri metaforice cu acea persoana anume. Concentrati-va asupra trasaturilor fizice evidente, comportamentului, stiulului de comunicare interpersonal sau orice alta caracteristica va atrage atentia. Apoi intrebati-va ce ganduri sau imagini starnesc aceste trasaturi in imaginatia dvs. Erickson a folosit odata povestea unui stejar cu o ramura rupta ca o metafora pentru un domn in varsta ce suferea de o falsa durere de brat in urma amputarii acestuia (H aley, 1 98 5, p p. 32 4-32 5). Noi am folosit povesti despre pasari batand din aripi, o vaza sparta sau cum se face siropul de visine si astea sunt doar cateva, deoarece o anumita calitate a clientului a determinat aceasta asociere. Cea de-a treia si poate principala sursa de asocieri metaforice este insasi problema clientului. Aceasta metoda de selectie are un avantaj evident prin faptul ca metaforele care sunt legate intr-un fel simbolic de problema prezentata contin deseori implicatii inerente pentru strategii alternative de rezolvare a problemei. Astfel, o persoana a carei problema este anxietatea sau incordarea psihica poate sugera o metafora despre un chitarist care a invatat sa cante foarte bine la chitara abia cand i-a destins corzile. Logic, cele mai eficiente metafore sunt produse de toate aceste surse la un loc. Astfel, fiecare metafoa poate reflecta viziunea clientului asupra problemei, viziunea terapeutului asupra clientului si solutiile sugerate de terapeut pentru rezolvarea problemei. O asemenea individualizare ar trebui sa creasca la maxim interesul clientului si participarea lui la metafora, precum si impactul terapiei. In aceasta faza ar trebui poate sa mentionam ca preferam metaforele naturale, bazate pe evenimente sau fenomene reale decat povesti de fictiune sau alegorice. Experienta noastra sugereaza ca aceasta naturalete confera metaforei mai multa valabilitate si legitimitate decat o istorioara inventata. Aceasta carte contine scenari pentru metafore cu scop general care pot fi folosite practic cu oricine. Contine si scenarii pentru metafore concentrate asupra problemei pe care le-am descoperit a fi folositoare cu anumite tipuri de probleme si clienti. Va recomandam sa folositi una sau doua metafore cu scop general dupa inducerea initiala a transei. Daca aceasta abordare generala stimuleaza schimbarea terapeutica, atunci poate ca nu va mai fi necesar sa folositi o metafora mai specifica. Pe de alta parte, daca nici metaforele cu scop general nici cele specifice nu produc rezultate, atunci e recomandabil sa folositi o abordare mai directa. Pasul 4: Afirmatii si sugestii directe In timp ce metaforele sunt o modalitate usor indirecta si permisiva de a ajuta clientii sa descopere mai mult despre ei insisi, valoarea potentiala a mesajelor si instructiunilor directe nu poate fi neglijata. Multi clienti pot avea mari beneficii in urma afirmatiilor directe despre sursa problemei lor sau in urma sugestiilor precise despre ce au de facut pentru a-si imbunatati situatia daca ar fi mai putin defensivi sau rezistenti la 28 schimbare. O stare de transa imbunatateste capacitatea clientilor de a auzi si folosi asemenea mesaje directe fara sa opuna rezistenta. Afirmatiile directe legate de natura problemei sau de solutia ei sunt exprimari clare ale parerii terapeutului despre cauza problemei sau despre ce trebuie facut pentru a o rezolva. Ele trebuie folosite doar atunci cand terapeutul este sigur ca aceasta parere este valabila si cand clientul a demonstrat dorinta, dar si usoara incapacitate de a accepta aceste pareri. Starea de transa poate ajuta clientul sa accepte aceste observatii cu mai multa usurinta si mai complet dacat ar face-o in starea de trezie. De multe ori prezentam aceste afirmatii directe ca si comentarii pe care o terta persoana (un alt terpaeut, poate) le poate da unui client intr-o anumita situatie. Pare ca este mai greu sa respingi un mesaj atunci cand purtatorul lui nu este prezent. Sugestiile directe, pe de alta parte, contin de obicei o indicatie cum ca ulterior clientul va trece printr-o schimbare a unui gand, sentiment, comportament sau perceptie anume. Consecinta este ca acest eveniment se va intampla automat fara o intentie constienta. Se presupune ca acest raspuns prescris va distruge sau va inlocui raspunsul care cauzeaza problema. Sugestiile hipnotice directe sunt foarte folositoare in anumite situatii. Daca solutia la o problema este relativ directa si implica comunicarea clara a unei simple idei sau a unei sarcini de comportament, atunci o abordare directa este cea mai indicata. Daca clientul este un subiect al hipnozei cu o buna comunicare, atunci sugestiile directe pot fi eficiente. In cele din urma, ca si rezultat al influentei televiziunii si filmelor asupra imaginii hipnoterapiei, multi clienti par sa se astepte ca aceste sugestii directe sa faca parte din proces. In acest caz li se pare normal sa le folosim, chiar si daca numai pentru a le satisface aceasta asteptare. Insa exista o problema in folosirea sugestiilor directe. Deoarece sunt atat de dure, probabilitatea unei rezistente constiente este foarte mare. Daca sugestia nu este acceptata de persoana la un nivel constient sau daca persoana nu raspunde atat de bine la sugestiile hipnotice incat mintea constienta nu poate sa impiedice implinirea inconstienta, atunci ele nu functioneaza. Din aceasta cauza preferam sa incadram sugestiile directe in metafore care sa distraga atentia sau intr-o anecdota. Acest fat reduce posibilitatea unei recunoasteri si rezistente constiente si creste probabilitatea unui raspuns inconstient. Ar trebui sa fie evident ca sugestiile directe functioneaza doar atunci cand clientul este capabil sa raspunda. Sfaturi vagi precum “Nu veti mai simti aceleasi simptome!” funztioneaza rareori pentru ca clienti nu stiu, constient sau inconstient, cum sa ajunga la acest rezultat. Trebuie sa li se spuna ce sa faca. In plus, includem de obicei motive de incurajare de ce este posibil sau adecvat sa elimine sau sa inlocuiasca raspunsurile nedorite. Ideea este sa va motivati clientul sa va urmeze sugestia si pentru alt motiv decat faptul ca ii spuneti dvs. Astfel, clientul trebuie sa fie informat ca simptomele pot sa dispara pentru ca: a) nu mai este nevoie de ele; b) se bazeaza pe o idee gresita; c) clientul stie acum cum sa evite aparitia lor de la bun inceput; d) exista modalitati mai bune de a indeplini acelasi scop. Atunci cand sugestia este urmata de o indicatie a ceea ce se poate gandi sau face, aceasta abordare deseori promoveaza rezolvarea rapida a problemei. Folosirea combinata a sugestiilor si afirmatiilor directe este demonstrata de urmatorul caz. Un student de 18 ani a fost trimis la tratament pentru niste atacuri de panica ce nu au putut fi reduse prin realxare, desensibilizare sai psihoterapie. In timpul 29 Transei de diagnosticare a iesit la iveala ca aceste atacuri erau determinate de orice eveniment care parea sa aduca dovezi ce sustineau teama secreta ca abuzul lui de marihuana timp de cateva luni ii afectase in mod ireparabil creierul. El era constient ca aceasta idee a sa nu era probabil intemeiata, totusi era ingrozit ca ar putea fi adevarata. I- a fost indusa o transa usoara si i s-a spus in termeni clari ca nu mai avea nevoie sa simta atacurile de panica pentru ca creierul sau nu era afectat, pentru ca toate lucrurile pe care el credea ca indica afectarea creierului se explicau de fapt in alt fel si pentru ca el nu avea pregatirea necesara pentru a pune acest diagnostic. Apoi i s-a spus ca ori de cate ori se va gandi ca avea creierul afectat, va auzi terapeutul spunandu-i ca nu era adevarat. Aceste avertismente au fost repetate de mai multe ori cu convingere profesionala si apoi a fost scos din transa. Si-a exprimat imediat usurarea si de atunci nu i s-au mai repetat simptomele nici macar o data. Trebuie sa observam ca acest client a raspuns la cererea directa de schimbare pentru ca schimbarile cerute i se pareau adecvate si acceptabile. Daca schimbarile sugerate ar fi fost neadecvate, contrare principiilor sale etice sau morale sau periculoase, este foarte putin probabil ca el sa le fi ascultat. De fapt, sugestiile neadecvate sau nerealizabile pot declansa animozitatea clientului. Doar pentru ca clientul este in transa si astfel mai dispus sa asculte sugestiile nu inseamna ca el/ ea a devenit un robot fara minte. In timpul unei transe, oamenii pot deveni mai dispusi sa accepte si sa actioneze in urma ideilor care le sunt de ajutor, dar in acelasi timp devin mai putin dispusi sa raspunda la ideile care nu le par adecvate sau sunt prea dure. Pasul 5: Terminarea transei Procesul de terminare a transei este o ceremonie de incheiere cu mai multe scopuri. Mai intai, persoanei i se permite sa recapituleze ceea ce a invatat si sa repete abilitatile descoperite si orice schimbare in atitudine sau comportament care ii poate fi folositoare in viitor. Apoi i se ofera posibilitatea de a experimenta ceva care ii va valida sau ratifica transa ca un eveniment neobisnuit si potential important. In cele din urma, in timp ce clientul iese din transa catre o stare de trezie indreptata spre exterior, se fac comentarii care sa-i distraga atentia si sa impiedice analiza constienta, rationalizarile sau respingerea experientelor anterioare din transa. Acest stadiu al procesului de hipnoterapie include evident o serie importanta de evenimente. Totusi, oricat de complex ar parea, fiecare aspect al procesului de terminare a transei este relativ usor de realizat si poate fi condus cam in acelasi fel cu toti clientii. Drept urmare, cartea ofera un singur scenariu de terminare a transei. Varietatea sau personalizarea nu este neaparat necesara sau folositoare in acest stadiu final de terminare. Spre exemplu, portiunea din scenariul de terminare a transei care este facut sa stimuleze recapitularea si repetarea noilor lucruri invatate este intentionat vaga si nespecifica. Acest lucru permite clientilor sa integreze orice ar fi invatat, chiar daca difera de ceea ce terapeutul crede ca s-a invatat. Clientii invata ceea ce le trebuie, nu neaparat ceea ce le oferim. Trebuie sa le permitem sa fie inventivi si creatori. Astfel, segmentul de recapitulare si repetare ofera clientilor posibilitatea de a-si intari ceea ce au invatat. Confirmarea transei se realizeaza cel mai simplu prin oferirea de sugestii de amnezie legata de evenimentele din timpul transei si prin o distorsionare a timpului scurs 30 in transa. Oricum atat amnezia cat si distorsionarea timpului sunt consecinte destul de tipice ale experientei transei , poate pentru ca contrastul dintre starea de transa relaxata si starea de trezie obisnuita este atat de mare incat accentueaza invatarea si memoria ce depind de aceasta stare (cf. Rossi, 1986). Acest efect este marit de introducerea unor comentarii nesemnificative, care sa distraga atentia, despre un subiect de conversatie anterior sau despre un obiect din camera imediat dupa intoarcerea la constientizarea treaza. Aceste comentari nu doar ca inhiba analiza critica a procesului transei, ci si reduc transferul de amintiri din transa catre constientizarea constienta si promoveaza experienta amneziei. Profitand de aceste consecinte naturale, terapeutul poate demonstra clientului natura neobisnuita a experientei transei. Si scoaterea din transa este usor de realizat. O schimabre evidenta in tonul si viteza vocii intr-un stil mai apropiat de conversatie semnaleaza imediat sfarsitul transei. Orientarea catre starea de trezie este apoi stabilita prin redirectionarea constiintei catre stimulii externi, precum sunete din afara camerei, ceasul care ticaie, o sursa de lumina, etc. O indicatie ca mintea inconstienta poate permite constientizarii constiente sa se intoarca la un sentiment normal, comod si proaspat incurajeaza persoana ca trecerea catre trezie va fi lina si automata. In cele din urma, o pauza expectativa, o schimbare a pozitiei sau o inspiratie puternica sugereaza ca aceasta parte a sedintei s-a incheiat. Oamenii nu raman blocati in transa, desi se pot impotrivi sa renunte la o stare atat de relaxata si le va lua mai mult timp sa o faca. Unii clienti s-ar putea sa aiba nevoie de o comanda mai directa de tipul “Treziti-va acum!”, dar acest lucru se intampla rar si trebuie folosit doar ca o ultima solutie posibila. In acest stadiu al tranzitiei se pot dezvolta multe intelegeri terapeutice si este intelept sa permitem clientilor sa foloseasca timpul necesar pentru a-l traversa. In general, recomandam ca terapeutii sa inceapa sa termine procesul transei cu cel putin 10 minute inainte de sfarsitul dorit al unei sedinte. Astfel se acorda destul timp pentru trecerea la trezie, o perioada de reorientare si un feedback din partea clientului sau o conversatie generala pe probleme de terapie. Pasul 6: Evaluarea ulterioara Se poate obtine feedback de la client dupa ce au avut loc una sau doua conversatii nesemnificative la terminarea transei. Aceasta ofera clientului o sansa sa uite acele lucruri care e mai bine sa le uite si sa creeze o distanta intre transa si analiza sau recapitularea ei. In acest stadiu, feedback-ul va fi de obicei minim, dar majoritatea oamenilor vor fi capabili sa-si aminteasca anumite lucruri care le-au facut placere, lucruri care le-au crescut implicarea in proces sau lucruri care au deranjat transa (cum ar fi zgomotele din afara sau un anumit subiect). Titusi, pentru feedback-ul legat de beneficiile terapeutice ale procesului de hipnoterapie, ca trebui probabil sa va multumiti sa asteptati, sa va uitati si sa ascultati. Clientul poate sa demonstreze imediat anumite perceptii, schimbari in atitudine, modificari ale reactiilor emotionale sau schimbari de comportament, dar de obicei asemenea schimbari nu sunt evidente pentru client, nu sunt in mod evident legate de transa sau nu se manifesteaza decat mai tarziu. Doar trecerea timpului va permite o precizare exacta a beneficiilor terapeutice si a schimbarii. Clientii ar putea sau nu sa atribuie schimbarile ce pot avea loc in cursul urmatoarelor zile sau saptamani datorita experientelor de hipnoterapie. Daca o fac, 31 trebuie sa confirmati aceste concluzii cu simpla afirmatie ca nu ati facut decat sa le oferiti posibilitatea de a face ceea ce era mai bine pentru ei. Totusi, daca ei nu isi dau seama de nici o legatura, nu trebuie sa faceti eforturi pentru a scoate in evidenta ca schimbarile lor sunt legate de anumite comentarii sau sugestii pe care le-ati oferit in timpul sedintei de hipnoza. Schimbarile determinate de hipnoterapie par deseori intamplatoare, naturale sau spontane pentru ca, de obicei, sunt produse si controlate de mintea inconstienta. Trebuie sa se permita clientilor sa fie mandri de ele si sa le atribuie propriilor resurse inconstiente. Aceasta acceptare a responsabilitatii personale pentru schimbarile dorite mareste stima de sine, promoveaza asteptari ale altor succese in viitor si ofera oamenilor un profund respect pentru si o dorinta de a depinde mai mult de depozitul lor inconstient de intelegere si abilitati. La urma urmei, principala lor grija este binele lor, si nu puterea sau abilitatile terapeutului. Prin urmare, va sugeram sa acordati meritele cui le merita – clientului si diferitelor componente ale mintii inconstiente ale clientului. INDICATII DESPRE FOLOSIREA ACESTEI CARTI Acum ca v-ati familiarizat cu conceptele, formatul, rationamentul si regulile de baza ale hipnoterapiei, va recomandam sa faceti urmatoarele: 1. Daca pana acum nu ati ascultat caseta audio a cartii si nu ati participat in procesul de transa, acum este timpul sa o faceti. Nu va grabiti sa invatati cum sa intrati in transa. Aceasta experienta va va oferi mai multe informatii mai direct despre natura transei decat orice discutie sau descriere pe care v-o putem oferi. Ascultati ambele parti pentru a va da seama care este mai eficienta pentru dvs. Dupa ce ati realizat o transa, chiar si una usoara, incepeti sa cititi cu voce tare transcrierea acelei induceri (transcrierea pentru Partea A incepe la pagina 52 si pentru Partea B la pagina 59). La inceput, incercati sa imitati tonul si ritmul vocii din demonstratie. Nu va sugeram asta din cauza ca noi consideram ca fiecare demonstratie este perfecta sau contine tonul, ritmul sau stilul exact pe care sa-l foloseasca toti hipnoterapeutii. Va sugeram asta pentru ca vrem sa invatati cum sa vorbiti din transa si am descoperit ca cel mai usor mod de a invata pe cineva cum sa faca asta este sa-l punem sa imite o sedinta care este deja legata de propria intrare in transa. 2. Vrem sa invatati cum sa vorbiti din transa pentru ca trebuie sa invatati sa vorbiti intr-un mod care sa se armonizeze cu starea mentala a transei. Cand vorbiti din transa, aveti garantia ca ritmul, tonul, volumul si pauzele facute in timpul citirii scenariilor de transa sunt adecvate pentru experienta transei. Este important si ceea ce spuneti in timpul hipnoterapiei si cum o spuneti. Scenariile noastre va vor ajuta sa invatati ce sa spuneti, dar trebuie sa invatati si cum sa o spuneti intr-un fel care sa conduca la o transa. Atunci cand vorbesti din transa, intreaga voastra atitudine este legata de acea transa si ascultatorul virtual este fortat sa intre in transa cu dvs. pentru a mentine concordanta si a intelege ceea ce spuneti. In timp ce imitati demonstratia prin citirea cu voce tare a transcrierii, automat veti incepe sa reintrati in transa si dvs. In timp ce faceti asta, continuati sa cititi transcrierea cu orice ton, ritm sau volum al vocii care il simtiti potrivit pentru starea dvs. mentala relaxata. Exersati propriul stil de transa pana cand sunteti capabil sa-l folositi aricand doriti. 32 3. I timp ce exersati stilul de transa, cititi introducerea de la restul de capitole si examinati scenariile prezentate in fiecare. Totusi, va rugam sa observati ca scenariile in sine nu sunt foarte informative sau interesante cand le cititi in gand. De fapt s-ar putea as va para chiar stupide, confuze sau plictisitoare. Amintiti-va ca aceste scenarii au fost realizate pentru a scadea constientizarea constienta si pentru a stimula intelegerea inconstienta si evenimentele din timpul transei, si nu pentru a stimula capacitatile critice ale mintii constiente sau sensibilitatea estetica. Prin urmare, in loc sa cititi aceste scenarii in gand, va recomandam ca dvs. si un coleg sa le cititi unul altuia. Cititi ca un dialog, pe rand, un scenariu de inducere, unul de metafora si unul de terminare a transei. Daca este posibil, inregistrati pe o caseta aceste sedinte de practica si revizuiti-le apoi impreuna. Aceasta procedura are un dublu scop. Va da posibilitatea de a primi feedback privind eficienta stilului dvs. de transa ca hipnoterapeut, precum si posibilitatea de a experimenta efectele diferitelor aspecte din aceste scenarii in mod direct atunci cand sunteti efectiv subiect de practica. Astfel de sedinte de practica experimentale sunt unica metoda foarte folositoare si eficienta de a invata hipnoterapia. Daca nu puteti gasi un coleg cu care sa exersati, incercati sa ascultati si sa participati cu propriile dvs. inregistrari a mai multor scenarii de inducere si sugestie. Desi probabil nu sunt la fel de eficiente ca si lucrul cu un coleg, aceasta abordare ofera o mai buna apreciere a continutului si structurii scenariilor decat o citire pur si simpla. 4. Recomandam ca hipnoterapeutii incepatori sa-si inceapa practica intr-un context de stapanire a durerii, daca este posibil. Daca se poate, concentrati-va atentia si exersati pentru un timp pe materialele de la Capitolul 16. 5. Incepeti sa efectuati sedinte de Transa de diagnostic cu clientii potriviti. Acest lucru va va obisnui sa vorbiti oamenilor ce stau cu ochii inchisi si vor furniza intelegerea necesara pentru a sti sa alegeti scenariul potrivit fiecarui client. Totusi, amanati folosirea altor tehnici de hipnoterapie pana la urmatoarea sedinta, pentru a putea sa alegeti si sa revizuiti tipurile de scenarii pe care doriti sa le folositi. 6. Realizati o sedinta de hipnoterapie cu un client pe baza scenariilor pe care le- ati ales dupa Transa de diagnosticare. Nu trebuie sa va rusinati daca cititi materialul. De obicei clientilor le convine aceasta abordare, mai ales daca le spuneti ca preferati sa cititi materialul ales anume pentru acel client pentru ca sa puteti folosi exact cuvintele corecte. Nu va grabiti. Fiti atent la diferitele reactii ale clientului in timp ce continuati. Studiati persoana cu atentie ca sa va puteti schimba abordarea in functie de reactiile lui/ ei. Amintiti-va ca fiecare sedinta necesita, de obicei: a) o tranzitie catre transa b) inducerea unei transe c) ori o metafora generala ori o metafora specifica de diagnostic pentru a stimula observatiile terpaeutice d) poate o sugestie sau o afirmatie directa pentru a stimula schimbarea e) procedura de terminare a transei 7. Fiecare sedinta va dura aproximativ 30 – 40 de minute, in functie de procedurile de inducere, metafora si sugestie folosite. De obicei nu este necesar sa explicati rationamentul sau natura procesului. Indicati doar ca ati dori sa incercati ceva ce poate fi valoros si interesant, apoi continuati. Multor clienti li se pare o experienta placuta si interesanta, chiar daca la inceput poate fi neobisnuita si dificila. 33 8. Insistam asupra faptului ca materialele din aceasta carte sunt realizate pentru a fi folosite ca si suplimente la alte surse de pregatire profesionala. Buna cunoastere a acestor materiale nu este insa suficienta pentru a practica hipnoterapia fara alta supraveghere, documentare si pregatire in domeniu. Diferite persoane si organizatii ofera cu regularitate ateliere interesante pentru doctori si terapeuti. Persoanele care intentioneaza sa foloseasca tehnicile hipnoterapeutice in activitatea lor, ar trebui sa contacteze urmatoarele organizatii pentru mai multe informatii: The American Society of Clinical Hypnosis 2250 East Devon Avenue, Suite 336, Des Plaines, Illinois 60018 The Society for Clinical and Experimental Hypnosis 128-A Kings Park Drive, Liverpool, N.Y. 13090 The Milton H. Erickson Foundation 3606 North 24th Street Phoenix, Arizona 85016 9. Am dori sa insistam si asupra faptului ca scenariile din aceasta carte ar trebui sa fie folosite doar de profesionisti care sunt calificati sa faca tipurile de observatii si de judecati necesare a fi folosite cu sensibilitate si cunoastere clinica. Nu exista nici o garantie ca un scenariu prescris va avea efectul dorit pentru toata lumea. In mod asemanator, cand este folosita in mod nepotrivit si pentru clienti nepotriviti, hipnoterapia (ca orice tehnica terapeutica) poate produce finaluri nedorite sau neproductive. In analiza finala, decizia de a selecta si folosi complet sau doar in parte un anumit scenariu de hipnoterapie cu un anumit client este o hotarare care necesita mari abilitati clinice. Desi am descoperit ca materialul din aceste scenarii este folositor si l-am publicat aici in speranta ca si altii le vor gasi la fel de benefice, nu putem prezice ce impact vor avea atunci cand sunt folosite de altcineva si nici nu ne putem asuma responsabilitatea pentru asta. Va sugeram sa folositi aceste proceduri cu aceeasi grija si atentie ca si cu alte terapii. 10. Cu timpul, va veti dezvolta un simt special de a continua si scenariile vor deveni parafrazari comode sau le veti folosi pur si simplu pentru a stimula idei si pentru a oferi indicatii generale. In cele din urma, atat evaluarea initiala cat si luarea deciziilor vor deveni automate, iar materialul din aceasta carte va fi de prisos. In acel moment va veti putea relaxa si veti putea avea incredere in cunoasterea si intelegerea dvs. inconstiente pentru a va orienta, caci veti fi devenit un hipnoterapeut. PARTEA II Scenarii 3 INDUCEREA TRANSEI Fiecare scenariu de inducere din acest capitol are un format si o substanta diferita. Unul este destinat clientilor care au mai trecut deja prin hipnoza, unul pentru persoanele care nu-si pot aminti sa fi avut vreodata o transa obisnuita, cotidiana si unul nici nu 34 mentioneaza hipnoza sau transa. Ultimul scenariu este realizat pentru a invata clientii cum sa isi induca singuri transa. Scenariile difera si in lungime si complexitate. Unele sunt foarte scurte si directe, air cateva sunt relativ lungi. Amintiti-va ca nu este necesar sa continuati cu o inducere a transei lunga daca transa a inceput. Imediat ce clientul demonstreaza relaxare musculara, imobilitate, reducerea ritmului respirator, reducerea pulsului inimii, reflexul de a inghiti este redus sau dispare, miscarile ochilor incetinesc si existenta receptivitatii linistite, acestea fiind caracteristici ale unei transe usoare, atunci este momentul potrivit pentru a iesi din inducerea transei si a intra in ideile sau metaforele destinate sa conduca clientul catre constientizarea terapeutica. Va rugam sa retineti ca aceste induceri de transa chiar functioneaza. Am folosti cu succes aceste proceduri cu sute de clienti. Majoritatea oamenilor sunt capabili sa invete cum sa intre in stare de transa doar intr-o sedinta sau doua, mai ales daca terapeutul are a asteptare increzatoare ca se va intampla asa. Orice neliniste sau lipsa increderii in capacitatea clientului de a intra in transa i se va transmite acelei persoane prin indicii subtile verbale si non-verbale, cu rezultate negative. Pe de alta parte, increderea in subiect si in procedurile folosite va vor ajuta sa obtineti un rezultat pozitiv. Rolul asteptarilor increzatoare legate de rezultatele terapeutice este extrem de puternic. De fapt, poate fi mai semnificativ decat orice alt element al procesului de hipnoterapie. In acele rare ocazii cand o inducere nu ajuta deloc clientul sa se relaxeza, clientul nu trebuie lasat cu impresia ca el/ ea a esuat. Relaxarea si transa sunt experiente noi si neobisnuite pentru majoritatea oamenilor si le poate lua mai mult timp sa se adapteze la aceasta experienta. Cat timp mentineti o asteptare pozitiva a succesului si va asigurati clientul ca se descurca bine, ca in cele din urma va fi capabil sa se relaxeze complet, este foarte probabil ca acel individ sa aiba beneficii din urma acestui proces. De asemenea, va rugam sa va amintiti ca transa nu este o conditie stabila. Deseori clientii intra sau ies din transa ca rezultat al unor evenimente interne si externe. Daca se intampla spontan o iesire constienta, trebuie doar sa le spuneti ca este normal sa fie asa. Apoi continuati cu ceea ce vorbeati inainte de aceasta iesire. Va sfatuim sa revizuiti fiecare scenariu inainte de a va hotari care anume sa-l folositi. Desi cuvintele sunt alese cu grija pentru a evita problemele si pentru a conduce la transa dorita, aceste scenarii sunt menite a functiona ca niste ghiduri, nu pentru a inlocui propria dvs. creativitate si stil. Fiecare poate fi modificat sau dezvoltat in orice fel vi se pare potrivit. CRITERII DE ALEGERE A INDUCERII Ce tip anume de scenariu de inducere ar trebui sa folositi cu un client anume? Iata recomandarile noastre: Categoria I: Daca clientul dvs. nu a mai trecut niciodata printr-o transa ci pare a fi destul de relaxat si cooperant, atunci folositi Inducerea de Baza. Categoria II: Daca clientul dvs. este constrans, rigid sau foarte controlat, atunci folositi Inducerea prin Confuzie. Categoria III: Daca clientul dvs. este agitat, infricosat sau zapacit, atunci folositi Inducerea prin Conversatie. Categoria IV: Daca clientul dvs. este putin nelinistit si mediul este zgomotos, atunci folositi Inducerea Naturalista. 35 Categoria V: Daca clientul dvs. a mai trecut prin hipnoza si a avut rezultate pozitive, atunci folositi Inducerea prin Retraire. Categoria VI: Daca clientul dvs. nu a mai trecut niciodata printr-un proces de hipnoza formal, dar isi aminteste ca ar fi trait o stare asemanatoare transei intr-o anumita situatie (cum ar fi in timp ce alerga, conducea masina sau medita), atunci folositi Inducerea prin Simulare. Categoria VII: Daca clientul dvs. cauta doar o demonstratie a puterii hipnozei pentru a se convinge ca poate ajuta, atunci folositi Inducerea prin Levitatia bratului sau prin Confirmarea inchiderii ochilor. Categoria VIII: Daca clientul dvs. este un subiect experimentat care doreste si este capabil sa intre din nou in transa, atunci folositi una dintre Inducerile Scurte. Categoria IX: Daca scopul dvs. este de a ajuta persoana sa invete cum sa foloseasca auto-hipnoza, atunci folositi Procesul de Pregatire pentru auto-hipnoza. SAU Daca va simtiti mai comod si mai increzator sa folositi alta decat inducerile pe care vi le-am recomandat, atunci folositi-o pe aceea. Inainte de a incepe sa folositi orice procedura de inducere, amintiti-va sa incepeti procesul cu un comentariu de tranzitie potrivit. Inducerile prin Conversatie pot fi realizate fara o tranzitie evidenta, dar va sfatuim sa folositi totusi una. Nota: Scenariile din aceasta carte sunt prezentate intr-un format menit sa redea ritmul si expresiile dorite. O pauza dupa fiecare rand realizeaza o prezentare ritmica ce conduce la transa, accentueaza anumite cuvinte sau idei si ofera clientului timp sa experimenteze evenimentele interioare relevante pentru acele cuvinte si idei. In prima parte din procedura de inducere, fiecare rand trebuie rostit in sincronizare cu expiratiile clientului. Totusi, dupa primele cateva randuri, ritmul trebuie incetinit usor pana se ajunge la un ritm de prezentare care pare adecvat sau compatibil cu starea relaxata de transa. Odata stabilit, ritmul de prezentare de baza poate fi folosit pe tot parcursul procesului de hipnoterapie. CATEGORIA I: SCENARIU DE INDUCERE DE BAZA Indicatii: A se folosi cu acei clienti cooperanti care nu au mai trecut niciodata prin transa. Scopul este de a-i informa despre procesul transei si de a initia experiente de transa. Foarte bine! Cu ochii inchisi poti incepe s te relaxezi, desi la inceput vei fi mai constient de unele lucruri decat erai inainte. Sunetele din camera, sunetul vocii mele, senzatii in maini si picioare, ganduri si imagini care iti apar in minte automat. 36 Pentru ca, cu ochii inchisi devine tot mai usor sa devii tot mai constient de o varietate de lucruri care altfel ar fi ignorate sau trecute cu vederea. Ganduri, imagini, senzatii, si modificarea constientizarii, in timp ce mintea incepe sa experimenteze o detasare treptata. O detasare chiar si de efortul de a fi constient unde exact sunt asezate bratele, sau mainile, sau degetele. Chiar si de efortul de a fi constient ce picior pare a se relaxa mai rapid, sau mai complet decat celalalt, pare a fi un efort prea mare pentru a te deranja sa-l faci. Dar este nevoie de timp pentru a simti aceasta detasare. Ia-ti timpul necasar, in felul tau propriu si incepi sa inveti mai mult ca inainte despre capacitatea ta de a te relaxa si de a te detasa si mintea incepe sa alunece in jos catre acel loc plin de liniste si de constientizare calma. Un loc care pare sa ofere semnale care indreapta constientizarea in jos, 37 catre ea, in ea mai mult... si mai complet. Un loc de relaxare fara efort si de detasare, unde chiar si efortul necesar pentru a fi constient de sunetul vocii mele sau de intelesul cuvintelor mele poate parea aproape prea mult efort pentru a te deranja sa-l faci. Este mult mai usor sa te relaxezi pur si simplu si sa permiti intamplarilor sa ia loc aproape de la sine. O alunecare in jos, si apoi o ridicare inapoi in sus, catre suprafata constientizarii treze uneori, si e bine asa. Totul depinde de tine. Pentru ca ai o minte constienta, si o minte inconstienta, iar in adancul mintii tale, poti continua sa auzi, sa intelegi si sa raspunzi la acele lucruri pe care le-as putea spune, fara ca tu sa faci nimic. Este mult mai usor pentru mintea constienta sa poata sa se relaxeze si sa se bucure de acea alunecare, catre acel loc de calm linistit, de constientizare fara efort, de multe lucruri diferite, fara a fi nevoie sa faci un efort chiar si pentru a-ti aminti exact cum sa faci efortul 38 necesar pentru a preciza pozitia exacta a bratelor, a picioarelor, sau a intregului corp, care pare sa pluteasca in timp si spatiu - acel loc de plutire libera de detasare fara efort si sa permiti intamplarilor sa aiba loc la timpul lor si in felul lor. Foarte bine. Mintea inconstienta poate permite acelei alunecari sa aiba loc in timp ce mintea constienta aluneca spre un loc total diferit acum. Foarte bine. In timpul tau, in felul tau, constient de intamplarile ce au loc pe parcurs, in timp ce mintea inconstienta incepe sa foloseasca aceasta posibilitate de a-ti modifica experienta in orice fel este felul corect pentru tine. Invata acel sentiment de detasare, de a permite mintii inconstiente de a-si asuma tot mai multa responsabilitate pentru a ghida si directiona constiientizarea in timp ce continuati sa va explorati propriile capacitati si abilitati de a invata sa va relaxati, in timp ce va relaxati si intrati in transa tot mai complet, tot mai comod, tot mai fara efort 39 decat inainte. Foarte bine. (Continuati cu scenariul de metafora ales sau cu procedura de terminare a transei.) CATEGORIA II: SCENARIU DE INDUCERE PRIN CONFUZIE Indicatii: A se folosi cu indivizi foarte intelectuali sau rigid controlati, a caror minte constienta va continua sa critice, sa analizeze, sa planifice, etc. in timpul unei induceri de baza. Partea de inceput a acestui scenariu ar trebui prezentata mai rapid, cu o incetinire treptata catre un ritm mai specific inducerii in transa. Acum, inainte de a incepe, as vrea sa spun cat de bucuros sunt sa lucrez cu tine astazi, in locul unei minti neinteresante, de genul celor pe care le gasesti in vreun cartier de periferie, certandu-se ca la mahala, dusmani cu toata lumea. Pentru ca atunci cand ii vad, ei se tot foiesc, se scarpina, nu devin comozi niciodata, crezand ca le stiu pe toate, si ca nimeni nu le poate spune ce sa faca, nici macar sa-i ajute si ei refuza sa invete orice lucru ii poate ajuta sa iasa din acel cartier mizer si sa aiba grija de ei. Asa ca este placut sa stiu ca o persoana inteligenta ca tine poate sa invete usor cum sa alunece in transa. Asa ca te poti aseza aici, in acest scaun, aici, in timp ce incerci sa fii atent la intelesul exact al cuvintelor pe care le auzi 40 si la toate schimbarile care au loc aici cu gandurile tale, cu senzatiile sau cu constiientizarea in timp ce eu vorbesc. Sau poti uita sa incerci sa faci efortul necesar pentru a fi foarte atent la tot ce se intampla sau nu se intampla in experienta ta in timp ce ma asculti, dar si la gandurile tale, la senzatiile tale, care se schimba cu timpul sau raman la fel, intr-un brat sau o ureche si in picioare sau degete. Si chiar si gandurile si varietatea de imagini care ii vorbesc mintii tale in timp ce eu vorbesc mintii tale si ceea ce iti vorbesti tu singur vorbeste de la sine, in timp ce incerci sa cauti si gasesti, acele lucruri par a fi unul singur, dar se dovedesc a fi altul. Pentru ca doi plus doi fac patru si doi mai inseamna si “mai” si nu sunt doi la fel. Totul depinde de tine si de capacitatea ta de a relaxa si acele doua urechi si de a incepe sa stii ca de fapt nu stii ce inseamna da si ce inseamna nu, aici, desi poti 41 incerca sa ghicesti unde urmeaza sa te duci, tu nu stii ca nu exista nici o cale adevarata de a sti cum sa te detasezi in timp ce te incordezi si sa recunosti ca nu exista nimic pentru tine de a incerca sa stii, sa faci sau sa nu faci, pentru ca tot ce faci iti permite sa admiti ca eu pot spune multe lucruri diferite si nu este nevoie ca tu sa faci efortul necesar pentru a incerca sa faci efortul de a fi foarte atent la fiecare cuvant pe care il spun sau nu il spun, pentru ca era o vreme cand efortul de a-ti antrena mintea sa fie mereu atenta nu se merita efortul de a conduce mintea inapoi in vremurile de constientizare linistita, calma, de detasare fara efort, si sa stii ca nu este nevoie sa incerci sa auzi sau sa intelegi ce as putea sa spun mai tarziu aici. Mintea constienta poate merge oriunde doreste, 42 in timp ce eu continui sa vorbesc si mintea ta inconstienta continua sa auda, in felul in care auzi o conversatie. Nici nu este nevoie sa faci ceva. Totul depinde de tine in timp ce incepi sa auzi in felul tau, din cand in cand, cu ochii inchisi, comod, iar acea voce sau sunet din fundul mintii in timp ce ai ascultat acel spectacil si ai simtit sclipirea alunecarii relaxate a acelui spectacol usor cu calm linistit si ganduri ca niste vise ce se insiruie in timp ce vorbesc, rotindu-se, ca spitele unei roti, rotindu-se, alunecand, fara efort in jos, intr-un loc tacut, nemiscat, unde cuvintele pot aminti mintii tale de acele lucruri de care ai nevoie. (Continuati cu o metafora sau cu terminarea transei.) 43 CATEGORIA III: SCENARIU DE INDUCERE PRIN CONVERSATIE Indicatii: A se folosi cu clientii nelinistiti in legatura cu hipnozasau care pot respinge hipnoza per se. Aceasta procedura de inducere nu mentioneaza transa sau hipnoza. In schimb, este concentrata pe dezvoltarea relaxarii si a constientizarii de sine comode. Inainte de a incepe, obtineti de la client permisiunea de a-l ajuta sa invete cum sa se relaxeze mai bine. Odata ce clientul a invatat cum sa se relaxeze complet, reorientati-l catre constientizarea treaza si apoi obtineti-i permisiunea de a realiza o sedinta de hipnoterapie. Aceasta procedura evita orice impresie de inselatorie sau truc si este o demonstratie cinstita a respectului pentru autonomia clientului. Stiu ca uneori este greu sa te relaxezi sau sa inveti cum sa te relaxezi mai mult decat o faceai inainte. Si astfel, in timp ce stai acolo, cu ochii inchisi, si incepi sa devii constient de propriile tale ganduri, de propriile tale senzatii, incep sa ma intreb daca ai avut vreodata placerea de a sta pe malul unui rau sau pe tarmul unui lac sau ocean. Pentru ca exista ceva foarte relaxant in a sta acolo, ascultand sunetul linistit al valurilor, cum se misca inainte si inapoi intr-o curgere continua, si parca se continua la nesfarsit. Sa te relaxezi la soare, sa simti caldura moale, si sa-ti lasi mintea sa alunece, fara efort, cu acel sunet linistit, aproape tacut, din capatul constientizarii. 44 Nici nu sunt sigur daca ai facut vreodata asta, sa te relaxezi asa, ascultand tacerea linistita a apei ce spala tarmul. Poate ca era o cascada sau doar un loc linistit in mijlocul padurii, o amintire fericita de multumire sau doar un vis... despre un loc atat de comod si sigur incat era usor sa permiti corpului sa se relaxeze, totul sa se relaxeze. Nu stiu dar totusi stiu ca toti avem un loc unde sa mergem, un spatiu relaxant adanc in interior unde putem intr-adevar sa ne detasam de toate grijile si preocuparile si sa ne minunam de minunea acestor valuri de relaxare de ingreunarea lenta a vratelor si picioarelor in timp ce relaxarea continua. Poate ca era atingerea calda a nisipului alb si moale pe care il puteai tine in palma si sa te uiti cum curge fara efort printre degetele tale, acelasi nisip care curge intr-o clepsidra, ora dupa ora, cu nimic de facut pentru o vreme, decat sa se detaseze si sa curga nisip cald, greu, ascultand valurile de relaxare, in siguranta in interior si in exterior, in timp ce stai acolo, langa mal, uitand sa faci 45 efortul necesar chiar si pentru a incerca sa fii constient cand sau unde a inceput acea relaxare si acele sunete sau senzatii domoale. (Continuati ori cu o inducere diferita ori treziti clientul si discutati cu el/ ea progresele inregistrate in relaxare.) CATEGORIA IV: SCENARIU DE INDUCERE NATURALIST Indicatii: Pentru clientii agitati si/ sau un mediu inconjurator zgomotos. Din cauza continutului acestei induceri, nu ar trebui folosit cu cineva caruia ii este frica de apa. Te odihnesti in scaun, cu ochii inchisi, si iti poti observa ochii, chiar vrei sa-i deschizi uneori si e in ordine, deoarece chiar nu vreau sa intri in transa prea repede. Este mult mai usor sa permiti pur si simplu ca acea senzatie din umar, din mana... sa continue in timp ce asculti sunetul vocii mele, sunetele din camera, sunetele din afara camerei, alte voci, alte camere, in timp ce esti foarte atent la schimbarile din brat, din mana si te intrebi daca vei fi capabil sa intri in transa in timp ce mintea ta constienta a inceput deja sa alunece, sa se detaseze putin, sa permita corpului sa relaxeze mintea sa se relaxeze cu el fara sa stii uneori cat de comod mai poti sa devii. 46 Si mai devreme sau mai tarziu tuturor li s-a intamplat sa adoarma in fata televizorului, fiind foarte atenti la desfasurarea povestii inchizand ochii doar o secunda pentru a se odihni linistit, ascultand muzica, ascultand vocile intr-un fel relaxat si comod, cand un cuvant sau o expresie iti aduce aminte de o anumita amintire si aluneci, visezi departe pentru un timp... te intorci din nou la cuvinte, aluneci, visezi iarasi... pana cand cuvintele si muzica devin un sunet domol in adancul mintii doar pentru un timp, si mintea inconstienta continua sa auda tot ce e important pentru tine, in timp ce mintea constienta se poate sa nu observe ca nu este nevoie sa asculti tot ce spun eu. Caci ai stiut mereu cat de usor este sa inveti ceva cand esti relaxat, desi nu as vrea sa te relaxezi prea profund la inceput, este cu atat mai important pentru tine sa identifici schimbarile mici, schimbarile minuscule, abia perceptibile, ce au loc in respiratia ta... in pulsul tau... in relaxarea fetei tale, in sentimentul de comfort ... de siguranta. Deoarece inconstientul tau va alege sa iti relaxeze degetul mic inainte ca aceste senzatii sa ajunga la degetul mare, sau poate incheietura ta va fi locul cel mai bun 47 pentru a incepe relaxarea, dar mintea constienta se poate bucura sa fie curioasa unde exact vor incepe aceste senzatii. Daca arunci o pietricica intr-o balta cu apa apa face cercuri la suprafata, dar chiar sub suprafata... chiar sub suprafata constientizarii, pietricica aluneca in jos... Si in timp ce pietricica aluneca in jos, pe langa animalele din apa,... alunecand in jos pe langa plantele din apa, plutind incet in jos... nimic nu este deranjat in timp ce ea se aseaza incet pe fundul linistitei balti. Chiar si cerculetele de la suprafata devin mai lente si mai linistite, si sub suprafata totul este nemiscat, calm... Si iti poti recunoaste capacitatea de a te relaxa si de a te gandi confortabil la probleme intr-un anumit fel, amintindu-ti de acele vremuri cand erai sigur ca lucrurile sunt doar de un fel si s-au dovedit sa fie complet altceva. Poate in copilarie, cand ai invatat ca nu se spune libaiie ci librarie, sau cand ai inteles diferenta dintre pot si cot, ai schimbat ideile vechi, ai invatat intelesuri noi, noi feluri de a face ceva. Si ma intreb daca aceste sentimente noi, aceste sentimente hipnotice vor ramane la fel sau vor continua sa se adanceasca si mai mult in timp ce incerci sa-ti amintesti tot ce ti-am spus despre acele vise la televizor, si despre pietricele care cad in adancuri, 48 cateodata mai repede, altadata foarte incet... (Continuati cu scenariul de metafora sau cu procesul de terminare a transei.) CATEGORIA V: SCENARIU DE INDUCERE PRIN RETRAIRE Indicatii: A se folosi cu clientii care au experimentat deja hipnoza. Scopul este de a ajuta clientul sa experiemnteze din nou transa, amintindu-i cum a fost in acea ocazie anterioara. In timp ce continui sa te relaxezi, cu ochii inchisi, ascultand sunetul vocii mele, poti incepe sa-ti amintesti acele experiente de hipnoza pe care le-ai avut inainte. Cum te simteai ascultand acea voce care iti vorbea... sa-ti amintesti acel sunet si cuvintele... in timp ce incepi sa aluneci in jos. Senzatia aceea din maini, picioare sau brate, acea senzatie de relaxare, poate si la ce te gandeai in timp ce incepeai sa intri intr-o stare de transa adanca. Senzatiile si imaginile, schimbarile in constientizare, in timp ce mintea ta constienta devine tot mai comoda si mintea ta inconstienta isi asuma tot mai multa responsabilitate pentru a ghida si indrepta gandurile 49 si raspunsurile. Aminteste-ti unde erai in ce pozitie, ce faceai, ce ti se spunea, cum te simteai in timp ce invatai sa permiti transei sa continue. Si chiar si acum, in timp ce continui sa experiemntezi din nou amintirea acelei intamplari, si sa permiti acelor sentimente sa devina o parte din experienta ta de acum... As vrea ca tu sa ai posibilitatea sa te bucuri permitand transei sa continue in timp ce aluneci mai adanc, tot mai adanc si vocea mea aluneca cu tine si devine o parte din experienta ta in timp ce devii tot mai relaxat si mai comod in acea transa si eu continui sa iti vorbesc. (Continuati cu scenariul de metafora sau cu procesul de terminare a transei.) CATEGORIA VI: SCENARIU DE INDUCERE PRIN SIMULARE Indicatii: A se folosi cu acei clienti care isi pot aminti de experienta unei transe care nu este hipnotica si pe care au trait-o intr-o anumita situatie, precum la alergat, stand la malul oceanului, etc. Informatiile despre aceasta experienta ar trebui obtinute inainte de inducere si integrate in ea acolo unde se potrivesc. Stai asezat acolo... Ai ochii inchisi... 50 Auzi multe sunete diferite inclusiv sunetul vocii mele. Si chiar nu stiu cum de esti constient de mainile tale care se odihnesc, de picioarele tale, de talpile tale. Dar stiu bine ca anumiti muschi se pot simti mai relaxati decat altii in timp ce continui sa asculti cuvintele mele si devii mai si mai comod devenind tot mai hipnotizat. Deoarece inspiri... si expiri... si esti in stare sa fii constient de multe senzatii diferite si de multe ganduri... inclusiv de acele ganduri, imagini si senzatii care iti apar in minte ca raspuns la cuvintele mele. Asa, in timp ce eu continui sa iti spun anumite lucruri... si tu continui sa fii tot mai constient de unele lucruri decat de altele, poate deveni tot mai usor ca tu sa incepi sa-ti amintesti lucruri deosebite din experientele tale in timp ce (alergai, citeai sau orice alt lucru pe care persoana l-a mentionat exact ca i- ar fi absorbit atentia sau ar fi creat o transa in trecut). Deoarece desi te afli in aceasta camera poti incepe sa-ti imaginezi experienta aceea de (alergat, citit, etc., ca mai sus) 51 nu-i asa? Iti poti indrepta atentia catre acea experienta si sa incepi sa-ti amintesti multe lucruri diferite legate de ea. Poti fi in stare sa te simti (introduceti ceva ce se simte de obicei in acea situatie). Poti fi in stare sa vezi (introduceti ceva ce se vede de obicei in acea situatie). Poti fi in stare sa auzi (introduceti ceva ce se aude de obicei in acea situatie). De fapt, poti fi in stare sa simti atat de multe lucruri diferite incat pare aproape ca te poti intoarce la acea experienta destul de complet. Si chiar in timp ce continui... sa te bucuri de acele sentimente de relaxare adanca si de detasare comoda, de a deveni tot mai mult parte din acea experienta, eu pot sa continui sa iti vorbesc acum si tu poti permite cuvintelor mele sa-ti alunece prin minte in timp ce mintea ta inconstienta iti da voie sa experimentezi lucrurile necesare. (Continuati cu metafora aleasa, sugestia directa sau terminarea transei.) CATEGORIA VII: SCENARIU DE INDUCERE PRIN CONFIRMAREA LEVITATIEI BRATULUI Indicatii: A se folosi cu clientii care se asteapta la sau cauta o demonstratie a hipnozei sau pot beneficia de pe urma experientei unei modificari inconstiente de comportament sau de senzatie. Aceasta abordare ofera valabilitate hipnozei ca un fenomen real si cu o potentiala influenta. Aceasta inducere fucntioneza cel mai bine daca clientul sta drept, nu inclinat sau intins in pat. Primul lucru pe care as vrea sa-l faci 52 inainte de a continua sa te relaxezi si sa intri in transa, este sa iti asezi varfurile degetelor foarte usor pe coapse, cu bratele in are, coatele departate de corp, ca si cum bratele si mainile tale pur si simplu plutesc acolo cu varful degetelor abia atingand haina, cat sa simti doar consistenta ei. Foarte bine! Degetele abia ating, si concenteza-ti complet atentia asupra acelor senzatii din varful degetelor tale, acolo unde abia ating, unde continua plutirea. Deoarece, in timp ce iti vorbesc si tu continui sa te relaxezi si sa fii foarte atent la acele senzatii incepe sa se intample un lucru interesant. Caci toata lumea stie cat este de usor sa inveti ceva cand te simti comod. Si mai devreme sau mai tarziu toata lumea are experienta invatarii unui lucru nou cand este relaxat. Asa ca mergi mai departe si permite acelei senzatii comode sa continue cu recunoasterea ca dupa o vreme poti sa observi ca mintea ta inconstienta a inceput sa ridice usor o mana sau cealalta, sau amandoua. Poate fi greu sa o mentii asa, abia atingandu-ti piciorul in timp ce ea incearca sa se mai ridice un pic 53 si se simte mai usoara, si mai usoara si se ridica aluneca in sus, aproape de la sine. Iar cealalta mana pare a fi mai grea e greu sa-ti dai seama la inceput, dar cum esti tot mai atent, devine mai usor si mai usor sa observi care pare mai grea si care pare mai usoara. Si cand incepi sa observi care mana pare mai grea poti sa o lasi sa se relaxeze si sa se odihneasca intr-un loc comod, in timp ce tu esti tot mai atent la cealalta mana, la mana care se ridica in sus, care se ridica putin cate putin si apoi poate inapoi in jos si apoi poate inapoi in sus. Si dupa o vreme poti incepe sa observi ca poti permite ca acea urcare in sus sa continue... tot mai sus, plutind usor in sus, in timp ce permiti acelei miscari sa continue mereu, o miscare automata in sus, in timp ce mintea ta inconstienta ridica acea mana, acel brat, in sus, cate un pic in sus si apoi tot mai mult. Poate fi dificil sa spui axact cat de mult s-au ridicat bratul si mana, sa spui exact in ce pozitie sunt si poate fi greu de spus cand acea miscare usoara si fara efort 54 se intampla tot mai rapid, in timp ce se ridica, tot mai usor, tot mai sus. Foarte bine. (Pauza pentru miscarea in sus.) Foarte bine. Si acel brat si acea mana pot continua sa se ridice mai sus si sa fie tot mai usoare, dar fiind atent la ea poti incepe sa observi cum o simti acum, cat este de obosita si de grea, si mintea ta inconstienta aminteste mintii tale sa fie tot mai atenta la greutatea care te trage in jos. Si acel brat poate sa inceapa sa se miste in jos acum in timp ce greutatea creste, si ar fi atat de comod doar sa permiti acelui brat greu sa coboare acum. Foarte bine, sa alunece in jos, sa-l cobori acum, lasandu-l sa se intoarca intr-o pozitie comoda de odihna unde se poate relaxa complet si tu te poti relaxa complet, alunecand in jos cu el in jos intr-o transa adanca, adanca, in timp ce bratul ti se relaxeaza si mintea ti se relaxeaza si aluneci tot mai adnac in timp ce eu continui sa vorbesc iar mainile si bratele tale se simt atat de comode, tot corpul tau este comod, comod si relaxat. Foarte bine. (Continuati cu o metafora sau cu terminarea transei.) 55 CATEGORIA VIII: SCENARIU DE INDUCERE PRIN CONFIRMAREA INCHIDERII OCHILOR Indicatii: Ca si Inducerea prin levitatia bratului, acest scenariu este destinat sa determine un tipar inconstient de raspunsuri la sugestiile hipnotice, care va ratifica sau valida hipnoza ca un fenomen real. Scopul este de a convinge persoana, la un nivel constient, ca se intampla ceva neobisnuit sau diferit si poate foarte folositor in starea ei mentala. Evident, clientul trebuie sa stea cu ochii deschisi la aceasta procedura de inducere. Opriti inducerea si continuati cu o metafora sau cu terminarea transei daca ochii clientului se inchid inainte de sfarsitul scenariului. Cum stai acolo si te simti comod te poti uita la (alegeti un pucnt sau un obiect la care clientul sa se uite in sus). Foarte bine, lasa-ti ochii sa se odihneasca acolo, uitandu-te in acel punct anume si continua sa te relaxezi. Deoarece in timp ce te relaxezi si te uiti acolo in acel punct poti incepe sa observi orice schimbare are loc aici. Poti sa observi o incetosare, sau dificultatea de a-ti fixa privirea sau de a-ti mentine privirea acolo, uitandu-te doar in acel loc, desi la inceput poate fi greu sa identifici aceste schimbari de aici in timp ce incerci sa nu fii ocnstient de ele sau sa continui sa fixezi acel punct, folosindu-ti toate fortele pentru a-ti mentine privirea acolo. Dar dupa un pic poti incepe sa observi efortul necesar pentru a incerca sa nu fii constient de acele schimbari care se intampla... doar putin la inceput, acea usoara incetosare a privirii, oboseala geoaie a ochilor, sau felul in care punctul pare sa se miste sau sa-si schimbe forma, culoarea, 56 si ochii tai devin tot mai obositi, obositi si grei, o senzatie de oboseala si greutate pe care ai mai simtit-o si altadata cand te uitai fix la ceva si ochii incepeau sa ti se umezeasca si incepeau sa vrea sa se inchida, sa clipeasca inchisi, sa vrea sa stea inchisi si sa se odihneasca. Foarte bine, caci toata lumea stie cum este cand iti obosesc ochii si corpul se relaxeaza si mintea se relaxeaza, atat de obosit si de greu si ochii incep sa se inchida. Toata lumea stie cat de comod ar fi sa permiti ochilor sa se inchida. Foarte bine, pentru ca dupa un timp au devenit atat de obositi si de grei incat aproape se inchid de la sine. Si ochii tai se pot inchide, si cum se inchid poti sa simti o relaxare grea, obosita, care incepe sa iti cuprinda intreg corpul, bratele, fata, picioarele, iar mintea se relaxeaza si ea. Cu ochii inchisi tot corpul se poate relaxa si poti sa te cufunzi intr-un somn adanc, adevarat, o transa comoda si relaxata unde pot sa iti vorbesc si mintea ta inconstienta poate asculta chiar daca mintea ta constienta 57 aluneca in acelasi fel relaxat, si ochii se inchid si se relaxeaza. (Daca ochii subiectului s-au inchis, continuati cu o metafora sau treceti le terminarea transei. Daca inca mai sunt deschisi, continuati cu urmatoarele cateva propozitii.) Asa ca continua acum si permite ochilor sa se inchida. Foarte bine, inchide ochii acum si imintea se relaxeaza. In timp ce continui sa aluneci tot mai adanc intr-o transa relaxata si eu continui sa vorbesc. (Continuati cu scenariul de metafora sau cu terminarea transei.) SCENARII DE INDUCERE Indicatii: A se folosi cu sucbiecti experimentati sau pentru realizarea unor transe usoare, precum cele folosite pentru determinarea diagnosticului. A B Acum, Acum, cum stai asezat acolo, in timp ce te relaxezi cu ochii inchisi si incepi sa-ti amintesti si incepi sa aluneci de experienta transei, in transa, poti sa resimti din nou asa cum vrei, acele schimbari, cand vrei, din ganduri, sentimente si senzatii iti poti permite si sa aluneci usor sa aiba loc acea detasare. in acea transa (Pauza pentru a se dezvolta relaxarea si chiar si mai comod transa.) si mai relaxat Caci mintea ta constienta decat inainte. poate sa faca tot ce doreste (Pauza pentru dezvoltarea transei.) in timp ce mintea ta inconstienta Foarte bine. continua sa auda (Continuati cu scenariul de metafora ales.) si sa inteleaga lucrurile pe care s-ar putea sa le spun. (Continuati cu scenariul de metafora ales.) C D Relaxandu-te, Si poti alunecand in jos, permite detasandu-te, acel sentiment permitand gandurilor de transa 58 sa alunece acum... imaginilor sa apara, fara sa fie nevoie sa faci ceva. (Pauza) (Pauza) Nici nu este nevoie (Continuati cu scenariul de metafora ales.) sa te intrebi ce vei invata in timp ce vocea mea aluneca in jos cu tine. (Continuati cu scenariul de metafora ales.) CATEGORIA IX: SCENARIU DE PREGATIRE PENTRU AUTO-HIPNOZA Indicatii: Pentru a pregati clientii cum sa intre si sa foloseasca o transa de auto- hipnoza. Acest procedeu ar trebui folosit doar cu acei indivizi care au trait deja mai multe transe. Astazi, in timp ce aluenci in transa, as vrea sa te ajut sa inveti chiar mai mult decat pana acum, despre cum sa permiti sa se intample aceasta schimbare oricand ai nevoie sau oricand vrei. Foarte bine, pentru ca astazi poti aluneca in transa intr-un alt fel, tu singur. Si poti invata cum sa aluneci in transa pentru scurt timp, sau pentru mai mult timp, oricand, oriunde iti poate fi folositor sa fii capabil sa-ti folosesti mintea inconstienta sa faca multe lucruri pentru tine. Si astfel, inainte de a aluneca complet, as vrea ca tu 59 sa strangi mana pumn ori mana dreapta ori cea stanga. Foarte bine, un pumn strans cu acea mana. Si fii foarte atent la strangerea din acea mana, din degete, de pe dosul mainii din muschii antebratului, in timp ce simti acea strangere. Si acum poti relaxa acea mana si sa fii foarte atent la relaxarea care se intampla tot mai complet si acea greutate incepe sa se extinda in sus pe brat, in umar, si in spate si in celalalt brat. Foarte bine. Si acea relaxare poate continua sa creasca in timp ce picioarele se relaxeaza si gatul se relaxeaza si fata se relaxeaza si te relaxezi peste tot si continui sa aluneci in jos, tot mai complet, tot mai adanc in acea stare mentala de transa, unde mintea se relaxeaza si ea si devine tot mai usor pur si simplu sa permiti mintii inconstiente sa-si asume tot mai mutla responsabilitate pentru a ghida si directiona constientizarea si a furmiza acele experiente care iti sunt folositoare. Foarte bine, poti continua sa aluneci fara efort 60 si poti sa aluneci si in sus sus catre suprafata constientizarii unde poti avea posibilitatea sa exersezi acea capacitate de a-ti crea propria ta experienta de transa. Si cum aluneci inapoi acum catre suprafata constientizarii treze, poti sa strangi din nou pumnul... (Asteptati ca clientul sa stranga din nou pumnul.) si poti fi atent din nou la acea strangere si la relaxarea care se imprastie in timp ce iti relaxezi mana si simti din nou acea coborare, coborarea inapoi in transa cum vrei, cand vrei. Si as vrea ca tu sa continui sa simti acea capacitate de a cobori in interiorul tau in timp ce eu stau aici in liniste pentru o vreme si tu continui sa inveti cum sa te detasezi asa iar eu stau pur si simplu cu tine pentru un timp. Foarte bine. (Pauza pentru cel putin un minut, daca subiectul nu incepe sa se trezeasca, apoi continuati. ) Si astfel ai invatat cum sa strangi pumnul si cum sa iti relaxezi mana si sa aluneci cu acea relaxare in propria ta stare de transa, o stare fara efort, cand nu ai nevoie sa faci nimic deloc, in timp ce te detasezi tot mai mult si aluneci in jos si inapoi in sus cand vrei, cum vrei, in orice fel 61 stie mintea ta inconstienta ca este bine pentru tine. Caci in timp ce ai invatat cum sa aluneci in acest fel, mintea ta inconstienta devine tot mai activa pentru tine acum. La orice moment, oriunde vrei poti sa folosesti aceasta capacitate poti sa strangi pumnul, poti sa aluneci in transa cu intelegerea ca mintea ta inconstienta poate face ce este necesar. Tot ce trebuie sa faci este sa te detasezi complet cu gandul sau ideea de a oferi o posibilitate pentru mintea ta inconstienta de a avea grija de acele lucruri in locul tau. Tot ce trebuie sa faci este sa-i ceri sa faca asta in timp ce aluneci in jos si apoi inapoi in sus acum, cum vrei, cand vrei... inapoi catre suprafata constientizarii treze linistite aducand inapoi cu tine aceste noi cunostinte. Foarte bine, inapoi la trezie acum, cu un sentiment relaxat, proaspat de constientizare de sine comoda. Si in timp ce ajungi la suprafata constientizarii treze poti permite ochilor sa se dechida acum. 62 (Dupa ce subiectul se reorienteaza, este de ajutor sa il puneti imediat sa exerseze procesul de auto-inducere o data sau de doua ori. Acest lucru ii va intari invatarea si o va transforma intr-o abilitate disponibila mintii constiente. ) 4 METAFORE CU SCOP GENERAL Metaforele si anecdotele (de fapt anecdotele metaforice) prezentate in acest capitol pot fi folosite practic cu orice client. Sunt realizate astfel incat sa transmita mesaje cu aplicabilitate universala despre natura si sursa schimbarii terapeutice si sa stimuleze folosirea resurselor interne de auto-vindecare. Va recomandam sa folositi una sau doua metafore cu scop general in prima sedinta de hipnoterapie. Daca pana la urmatoarea sedinta nu se evidentiaza progrese terapeutice, ar fi bine sa incepeti cu metaforele specifice pe diagnostic sau problema prezentate in capitolele urmatoare si poate cu afirmatii directe despre schimbarea terapeutica din Capitolul 14. Totusi, la inceput, este cel mai bine sa initiati clientii in procesul de hipnoterapie cu ajutorul acestui tip de metafore cu scop general. Sunt relativ fara amenintari si astfel stabilesc o familiaritate comoda cu procedura de hipnoterapie. Puteti alege orice scenariu credeti ca va captura interesul si atentia clientului dvs. sau sa folositi scenariul care va este cel mai comod. Deoarece acestea sunt metafore cu scop general, nu exista nici un motiv pentru a o alege pe una in locul alteia, in afara de preferintele si gusturile individuale. Ca si la scenariile de inducere, am incercat sa prezentam aceste scenarii intr-un format care sa redea ritmul si organizarea frazei necesare pentru starea de transa. Totusi, ca si in cazul scenariilor de inducere, nu este absolut necesar sa le cititi cuvant cu cuvant clientilor dvs. sunteti liberi sa le imbogatiti sau sa schimbati ordinea cuvintelor dupa cum va place. CUM SA CONSTRUIESTI O CASA Poate fi foarte relaxant sa privesti pe cineva cum munceste. Si foarte educational. Si ma intreb daca stii ce presupune sa construiesti o saca, casa ta, un loc de trait, de locuit. Nu stiu tot ce presupune dar imi aduc aminte cum priveam cand eram copil cum se marca locul cu tarusi la fiecare colt, pe terenul gol si apoi sapau fundatia, 63 adanc in pamant si turnau masini de beton pentru prima placa, si peretii grosi intariti cu bare de fier pentru a impiedica craparea sau prabusirea. Acea casa a rezistat timpului. O fundatie solida pe care sa te asezi, pe care sa-ti ridici tot restul vietii. Si cum te odihnesti acolo, continuand sa te relaxezi, mintea ta inconstienta se poate folosi de acest timp pentru a examina cu atentie acea fundatie de ganduri, idei, valori, experiente definite de amprenta, de modelul a ceea ce dorim si unde este construit deja sau planificat. Pentru ca cineva a trebuit sa prevada sa vada cu ochii mintii ceea ce urma sa fie, ceea ce ar fi, cum ar arata, unde ar sta, cum ar functiona, acea casa asezata acolo, un loc de locuit, un loc de a fi, pentru ca cineva sa intre si sa se relaxeze comod, bine venit, si protejat din interior, aranjat si organizat sa traiesti in ea. Asa ca daca peretii 64 ar putea vorbi ar mangaia si s-ar observa o curgere lenta, fara efort de la o camera la alta, de la un spatiu la altul, un spatiu de locuit, o camera de locuit, locurile intime, camerele intime, unde evenimentele intime si gandurile intime se pot intampla in siguranta si pot fi pastrate sigure si linistite. Unde un copil poate sa mearga sa exploreze si sa examineze camera cu camera, etaj cu etaj, spatii ascunse, spatii pitite, spatii depozit, pline de amintiri si de lucruri puse deoparte. Unele amintite, altele uitate, jucarii, caiete, tablouri, carti vechi, unele folosite, altele ignorate, fiecare cu un sentiment, si el depozitat. O casa plina de spatii, de spatii goale, pe care sa le umpli si sa le transformi pentru a satisface nevoile si dorintele a celor care aleg sa locuiasca in ea, in ei insisi, sa urmareasca furtunile, sa munceasca asupra ideilor, sa lase mintea sa rataceasca, privind cu atentie cerul, sau oamenii care se plimba, sau care intra inauntru, si vorbesc si comunica. 65 Si in timp ce eu vorbesc, acea fundatie solida capata forma, capata forma parterul. Planurile care arata cum se aseaza lucrurile cum vor fi lucrurile, ce si unde este cheia. O intrebare cheie, ce va fi de facut, care sunt planurile ce ghideaza si ofera o fundatie solida pe care sa construiesti pentru viitor. Totul de la cativa tarusi care delimiteaza zona unde sa sapa o gaura, adanc in pamant unde a existat ceva odata, care acum este inlocuit de un nou loc de a fi, un nou spatiu de a vedea, un loc relaxat de a fi, chiar acum relaxandu-te mai mult si aluneci in ganduri despre ce va fi si ce s-a gasit care poate fi folosti mai tarziu. Pentru ca nu stiu, ceea ce mintea ta inconstienta stie, sau ceea ce ea iti arata, cand ratacesti si te intrebi ce vrei, ce vei fi, ce iti va trebui sa locuiesti comod ici si colo, dar poti afla si poti incepe sa afli, acum... (Continuati cu terminarea transei.) 66 EXCURSIA CU AVIONUL Exista moduri diferite de a te relaxa si de a face o calatorie in alta parte. Poti urmari pasagerii cum isi petrec timpul asteptand sa se imbarce in avion. Se vede clar ca unii sunt nerabdatori unii plictisiti, si uni folosesc acest timp sa vada ce pot sa vada. Unii adorm in scaune, unii isi urmaresc cu atentie ceasul, intrebandu-se cu nerabdare cand vor ajunge acolo unde merg, in timp ce altii se relaxeaza si se bucura de posibilitatea de a nu avea nimic de facut, in afara de a se relaxa si a invata. Se vede clar, chiar inainte de a urca in avion si de a parasi pamantul, cine se va bucura de excursie si cine va fi ingrijorat tot drumul pana acolo. Unii il ajuta pe pilot sa decoleze mutandu-si locul, ridicand avionul, fara a se increde in vocea ascunsa care anunta altitudinea, in copilot, in avionul insusi pentru a-i duce acolo. Mereu cu grija, griji de toate felurile, daca aceasta alunecare in jos... si inapoi in sus... este normala si sigura, in timp ce intr-un alt loc, o alta minte sta, isi petrece timpul relaxandu-se gandindu-se bine la lucruri sau privind pe geam 67 la scena de dedesubt, in timp ce campurile si fermele aluneca pe dedesubt, in timp ce fermierii ara si seamana si planuiesc si stiu ca unele lucruri nu pot fi evitate, ca exista unele lucruri pe care ei le pot face si alte lucruri pe care nu le pot, si acea grija legata de vreme nu va aduce ploaia, dar trasul de hatisuri poate opri un cal la timp. Si astfel noaptea se aseaza intr-un scaun comod si se relaxeaza minunandu-se de minunea tuturor lucrurilor, si invata sa aiba incredere in ei insisi, in ceea ce stiu, in ceea ce fac. Si acea persoana poate vedea toate acestea si chiar mai multe prin acea vedere de la inaltime, relaxat, abia constient de unde se afla ele in spatiu si timp. In timp ce intr-un alt loc, o alta minte poate hotari, ce sa faca si unde, asa cum trebuie si cand trebuie, pentru tine. Sa te relaxezi si sa te bucuri de vedere, sa faci ce poti, sa te uiti inlauntrul tau, si sa descoperi cat de mult mai este decat ce era inainte pentru tine, in tine, sa folosesti in orice fel este felul corect pentru tine ca sa faci lucrurile necesare. Foarte bine... 68 Continua si ia-ti timpul, propriul tau timp pentru a observa, a invata si a decide. (Continuati cu terminarea transei.) INTELEPCIUNEA LUI ERICKSON Si astfel, in timp ce te relaxezi pot sa ma intreb, asa cum fac deseori, ce ti-ar spune acum maestrul de hipnoterapie Milton Erickson. Deoarece deseori isi punea clientii sa se relaxeze si le vorbea despre multe lucruri in timp ce ei alunecau intr-o transa adanca si deveneau constienti de lucruri care altfel ar fi fost trecute cu vederea sau ignorate sau ascunse vederii. Deoarece el aproape ca parea ca vede in mintile lor, ca vede prin ei, in ei, acolo unde ei isi tineau ascunse sperantele, visele si temerile secrete. Si el stia ce sa spuna, ce sa faca, sa-i ajute sa invete sa foloseasca talentele lor ascunse, cunostintele lor ascunse, sa-i faca sa infrunte ceea ce ei incercau sa ignore sa-i faca sa faca ceea ce ai aveau nevoie sa faca dar preferau sa se prefaca ca nu pot. El gasea mereu o cale de a ocoli felul lor obisnuit de a ascunde spunandu-le povesti despre lucruri pe care le cunostea sau despre experientele din copilarie pline de simboluri si semne. Si ei stiau mereu ca el li se adresa, aratandu-le lucruri, invatandu-i lucruri, 69 pe care aveau nevoie sa le stie, dar nu stiau ca stiu sau stiau dar spuneau ca nu, chiar daca nu era un lucru nou pentru ei. Si astfel, imi imaginez ca el ti-ar vorbi despre mintea inconstienta despre acele ganduri si idei care iti apar in minte cand te relaxezi si incepi sa devii constient ca undeva acolo exista amintiri si cunostinte si lucruri pe care le stii si lucruri pe care le poti face. Daca el ar fi aici, sa iti vorbeasca, pentru ca eu nu stiu, dar tu stii, lucrurile pe care le-ar spune lucrurile pe care le-ar face ca sa-ti indice acele amintiri si capacitati, sa te ajute sa decizi ce sa faci si cum. Un batran intelept caruia nu ii era teama sa-i ajute pe altii sa se vada, sa-i ajute pe altii sa accepte responsabilitatea de a face ce este corect. Un batran intelept care putea sa-ti vorbeasca despre ceea ce stiai cand erai copil, cand alergai si te jucai, sau priveai norii, cat de greu era sa inveti acele lucruri, sa rezisti la unele lucruri, sa faci lucrurile corecte, si cat de bine era cand te simteai sau stiai ca erai stapan pe tine. Dar o sa-mi las povestile si tu le poti lasa pe ale tale pentru acele momente din noapte 70 alunecand in vise, cand mintea se relaxeaza si imaginile curg si are loc o cunoastere care schimba lucrurile si scoate la iveala lucruri nevazute si neauzite pana atunci. Si intr-un fel nestiut vei sti ca el a stiut si ti-a spus ce aveai nevoie sa auzi ce aveai nevoie sa stii, pentru ca ceva se schimba, se rearanjeaza in viziunea mintii tale si incepi sa faci lucrurile altfel, sa experimentezi lucrurile altfel, sa faci fata lucrurilor altfel, sa fii in stare sa faci ceea ce inainte nu erai capabil. Tu stii si eu stiu ca tu stii ca totul depinde de tine. Sa te agati sau sa-ti dai drumul sa mergi mai departe sau sa stai locului, sa iti pui ceva sa sa-l dai jos singur, sau sa schimbi acele lucruri pe care le faci, sa eviti sa faci ceea ce e nevoie sa faci, sa schimbi ceea ce ti se intampla, inlauntrul tau, in jurul tau, caci totul depinde de tine... (Continuati cu terminarea transei.) MIGRATIA IDEILOR Si cum te relaxezi tot mai mult, mintea se misca automat catre acele ganduri, idei, imagini, care clarifica cel mai bine pentru tine lucrurile pe care le stii si le faci si care par sa-ti stea in cale. Constientizarea migreaza catre 71 lucrurile care au nevoie de atentie, asa cum migreaza animalele. In mod automat, fara sa te gandesti sau sa incerci, ele par sa stie cand si unde sa se duca, si ce sa faca pentru a avea grija de ele. O voce interioara, o constientizare interioara, care misca pasarile, fluturii, balenele, turmele de animale, dintr-un loc in altul care ii face nelinistiti, ca ceva nu e in ordine, care le atrage atentia catre acel sentiment incomod si le pune in miscare, miscandu-se catre un loc poate catre ocean, un spatiu interior, de comfort linistit, si de relaxare fara efort. Si ele se misca, sute de km, mii de km, avand grija de cei mici, avand grija de ele. Si nimeni nu stie cu adevarat ce inseamna exact sa fii o vidra, sau o balena, sau un fluture, care stie deodata ca a venit timpul pentru o schimbare, care stie deodata de ce schimbare are nevoie exact. Dar ne putem relaxa si ne imaginam cum ar fi sa identifici treptat sau deodata acel sentiment, acea constientizare interna, acea recunoastere nelinistita ca ceva trebuie sa se schimbe si trebuie sa se schimbe acum. Si ne putem imagina cum ar fi 72 sa stim fara sa stim ce trebuie facut, sa ni se spuna fara sa auzim, de catre o voce interioara, un sentiment interior, sa facem asta acum. Si ne putem imagina cum ar fi ca actiunile sa curga din acele sentimente raspunzand fara efort, automat, la acea constientizare interioara, la acea stiinta interioara care ne spune ce sa facem si cand si cum sa o facem. Sa te nasti cu acea cunoastere sa te increzi in acel sentiment, sa fii atat de confortabil constient de tine incat totul sa devina mai usor, desi nimeni nu si-a imaginat vreodata ca e usor sa calatoreasca o mie de km, desi hotararea de a pleca parea sa fie fara efort. O hotarare, o cunoastere care face parte din fiecare fiinta care te ghideaza si te indreapta automat catre acele lucruri necesare. O migratie a gandului, a constientizarii, care prezinta amintiri, idei, intelegeri, pe care tu sa le folosesti pentru tine. Foarte bine. Chiar si in timp ce te relaxezi si aluneci catre acele lucruri necesare, mintea inconstienta ofera automat acea constientizare pe care o poti folosi mai tarziu sau chiar acum. (Continuati cu terminarea transei.) 73 VACANTE Si ori de cate ori aluneci catre un alt loc... este ca o vacanta, o plecare intr-un loc diferit. Experimentezi diferite lucruri... si uiti pentru o vreme de grijile si preocuparile si descoperi ceva nou sau iti amintesti de ceva vechi, uitat. Deoarece este linistitor sa te detasezi si sa te bucuri de acest nou mod de a vedea de acest nou mod de a fi pe care il poti experimenta... ca si o femeie cunoscuta mie care a calatorit singura pana in Florida. Nu plecase niciodata din orasul ei de la munte, dar imediat ce a coborat din avion a inceput sa experimenteze lucruri noi... si a inceput sa-si schimbe modul de a gandi, modul de a fi. Briza calda a marii sarate ii atingea usor pielea, cu noul ei miros, palmierii ii captau atentia nisipul stralucea la soare si ea se simtea ciudat, vie si atenta la fiecare lucru nou, privelisti, sunete, mirosuri noi, feluri noi de a face lucrurile. Se plimba pe plaja unde se oprea si vorbea cu multi oameni noi... din multe locuri diferite si simtea cum lumea ei, lumea ei interioara se extinde... in timp ce ea devenea constienta de cat de multe lucruri exista si ea nu le stia inainte. Vedea fiecare detaliu a fiecarei scoici, plante si forme a fiecarei case vopsite stralucitor si a inceput sa-si faca prieteni... oameni din toata lumea, cu idei noi, 74 cu noi feluri de a vorbi, noi locuri de aratat, noi experiente de impartit. Aceasta fata timida de la munte si-a deschis ochii, si-a deschis mintea catre o lume complet noua. Deoarece totul era atat de diferit, nu-l putea ignora, nu-l putea nega. Chiar si in timp ce inota in ocean continua sa invete, ca lucrurile nu sunt mereu ceea ce par, sau par a fi ceva, dar se dovedesc a fi altceva, precum lucrurile ciudate pe care le simtea mergand prin apa, si mintea ei isi putea imagina ce zacea sub suprafata gadilandu-i picioarele, strangandu-se in jurul picioarelor ei cu senzatii ciudate si inspaimantatoare. Dar cand s-a uitat sa vada cu adevarat ce era acolo, era frumoasa iarba de mare ce se rostogolea cu valurile si muchi netezi, nu ceea ce isi imaginase, nu ceea ce se temuse, doar ceva minunat de nou... precum noile ganduri pe care le avea, noile sentimente pe care le simtea, in timp ce se relaxa pe plaja si isi lasa mintea libera, isi lasa mintea sa cutreiere in adancuri dedesubt, unde lucrurile sunt trecute cu vederea sau ignorate sau nefolosite. Aceste ganduri profunde incepeau sa se ridice in sus, sa alunece catre constientizarea ei. A inceput sa sa gandeasca la lucruri la care nu se mai gandise niciodata sa stie lucruri pe care nu si le permisese sa le stie inainte. A inceput sa-si aminteasca lucruri... lucruri noi despre vremuri vechi lucruri vechi in feluri noi, vremuri bune si vremuri rele in feluri bune si feluri rele. A descoperit comori ascunse adanc inauntru a experimentat placeri pe care si le negase inainte. Sa-i permis sa cunoasca, desi uneori era greu, si ii lua mult timp sa priveasca totul in toate felurile astfel incat sa stie mereu ce anume stia si ce era nevoie sa faca 75 acum ca stia atat de multe lucruri noi. S-a intors acasa, dar nu a uitat niciodata ceea ce invatase, si nu a uitat niciodata cum sa se relaxeze, cum sa permita mintii sa afle, mintea ei sa o ghideze, ea sa cunoasca... si si-a schimbat modul de a face lucrurile. S-a intors acasa, dar a ramas si in vacanta. Si poti sa ramai relaxat, relaxat comfortabil in timp ce mintea iti aluneca in nisipurile timpului, si te duce acolo acum... (Continuati cu terminarea transei.) 5 AFIRMAREA SINELUI Procesul de Transa de diagnostic ofera posibilitatea mintii inconstiente sa determine natura si sursa problemei si sa gaseasca o rezolvare la acea problema. Atunci cand starea libera de constientizare interioara pasiva nu reuseste sa produca o schimbare semnificativa, atunci pot fi folosite metafore cu scop general intr-un efort ulterior de a starni o actiune inconstienta. Daca nici una dintre acestea nu pare sa dea rezultate promitatoare, atunci sunt adecvate mesaje terapeutice mai puternice. Exemplele de scenarii de metafore legate de problema prezentate in capitolul prezent si in urmatorul sunt construite pentru a oferi clientilor o imagine mai clara despre ei insisi si o intelegere mai directa a posibilelor solutii. Desi aceste mesaje sunt indreptate mai ales catre mintea inconstienta, metaforele sunt destul de specifice pentru a starni usor si mintea constienta putin. Planteza semintele unei idei sau cunostinte specifice care pot creste din constientizarea inconstienta catre cea constienta. Scenariile de matafore prezentate in acest capitol au fost realizate pentru a se folosi cu clienti deprimati, care se auto-invinovatesc si se condamna, a caror durere initiala reiese din auto-evaluari critice combinate cu amintiri repetitive a unor esecuri, respingeri sau dezamagiri din trecut. Aceste scenarii accentueaza legatura dintre asemenea tipare de gandire si sentimentele ulterioare de depresie, neajutorare si devalorizare. Accentueaza si concluzia ca depinde de client sa schimbe tiparul dureros, auto-distructiv al evenimentelor interne. Multi clienti in depresie nu doresc sa-si schimbe felul de a gandi. Par sa se agate de nenorocirea lor fie pentru ca ei considera ca este dreptul lor sa se simta ingrozitor considerand ceea ce le-a facut viata, fie pentru ca ei simt ca ar fi gresit sa se simta mai bine. In primul caz, comportamentul ce rezulta pare a fi un mod de comportare ce vrea 76 sa justifice trecutul sau circumstantele actuale. In al doilea caz, aparent clientul a invatat sa se simta mizerabil si sa se invinovateasca si sa se devalorizeze pentru a proteja sau a face placere altcuiva (de obicei o ruda). Se ofera un scenariu separat pentru fiecare din aceste doua cazuri. EPAVA O metafora despre depresie sustinuta de furie. Si astfel, dupa cum stii, cum ne simtim in legatura cu ceva imaginat sau real depinde de fapt de noi. Ca in cazul barbatului despre care am auzit care si-a cumparat o masina noua o masina sportiva eleganta pe care o lustruia si o freca si o curata, cel putin o data pe saptamana, sau chiar mai des. Era atat de mandru de acea masina pana cand intr-o zi cineva a lovit-o, i-a facut o mare botitura, a zgariat-o rau pe o parte si el a fost atat de ranit si de suparat incat la inceput s-a infuriat rau de tot, a refuzat sa o mai conduca timp de o saptamana, si cand in cele din urma a condus-o, a condus-o tare si repede, a refuzat sa o mai spele sau sa o mai lustruiasca si de fiecare data cand vedea botitura, cu o depresie mare pe o aripa, devenea foarte trist si suparat, si uneori chiar plangea. I-a schimbat intreaga viata, nimic nu-l mai facea fericit, nimic nu mai parea amuzant. Continua sa se uite la acea botitura, care ii amintea cat de rau se simtea, cat era de nebun si de suparat. Ori de cate ori o vedea, simtea o ruptura inauntru si se gandea in sinea lui: “De ce sa ma deranjez?” “De ce eu?” “Nimic nu merge bine oricum.” Acea botitura zgariata a inceput sa rugineasca si a devenit o gaura urata la care se uita in fiecare zi si simtea din nou acel sentiment trist, nebun. 77 Si dupa o vreme, nu a mai vrut sa mearga nicaieri, nu a mai vrut sa faca nimic, caci de fiecare data cand iesea vedea iar gaura si se simtea iar rau, si nu voia decat sa intre inauntru si sa se ascunda. Era ca si cum voia sa se simta rau, simtea ca are dreptul sa o faca, si avea dreptate dar ar fi putut face ceva, pentru ca masina avea asigurare si nu ca la oamenii care traiesc langa rauri in campile inundate, unde apa ia totul cu ea atunci cand raul iese din albie si ei pierd tot ce au dar se ontorc inapoi cand apa se retrage spunand reporterilor ca sunt fericiti ca sunt in viata. Cred ca este greu sa fii suparat pe un rau sau ca o inundatie sa te afecteze personal. Lumea o numeste vointa lui Dumnezeu si continua sa se duca la biserica unde se roaga sa nu se mai intample, dar stiu ca probabil se va mai intampla pentru ca raurile inunda, asa cum oamenii fac greseli sau fac lucrurile gresit. Asta este natura lor, felul lor de a fi, si nimeni nu crede ca un rau ar trebui sa fie diferit sau devine suparat ori ranit cand face ceea ce face, si nimeni nu se ingrijoreaza ca a cauzat ploaia, ca ploaia a cauzat inundatia. Pur si simplu se muta inapoi si isi continua vietile si se duc la inot sau cu barca, bucurosi ca s-a intors soarele, ca daunele nu mai sunt. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei.) SERVICIUL REGAL O metafora despre depresia determinata de eforturile de a face placere sau a-i proteja pe altii. Acum, multi oameni au o mare placere sa aiba grija de ceilalti in diferite feluri. 78 Chiar copiii mici, care au nevoie sa aiba grija de ei, par sa se bucure cu adevarat facand maruntisuri pentru cei pe care ii iubesc, la care tin, pe care vor sa-i protejeze. Cunosc un baietel, Mihai, care a gasit un pui de iepure in curte dupa ce mama lui fusese lovita de o masina. Asa ca l-a adus inauntru in camera lui, si i-a facut un pat moale si cald si s-a dus in biblioteca si a citit despre cum sa aiba grija de el si a cumparat o sticluta ca sa-l hraneasca cu banii economisiti din alocatie. Il hranea la fiecare patru ore, isi punea chiar ceasul sa sune si se trezea sa-l hraneasca noaptea. Era atat de fericit sa-l vada cum creste, si ii vorbea domol. Totul ar fi fost perfect daca nu ar fi fugit dupa ce a crescut, asa cum fac majoritatea puilor de iepure. Si el a plans cand a plecat, dar parintii au avut grija ca el sa stie ca nu era vina lui, ca el a facut tot ce se putea si erau foarte mandri de el, fapt pentru care el inca mai salveaza pui de animale si ii creste ca sa-i elibereze si pare ca are o parere buna despre el, drept rezultat. Dar aceasta este o experienta foarte diferita de cea a fetitei crescuta de o regina foarte pretentioasa care ii interzicea fiicei ei sa fie mai buna decat ea si avea grija sa spuna ca nu este. Acea fetita a fost crescuta in bogatie, alintata si mangaiata in multe feluri, dar nu i s-a permis niciodata sa stie ca era mai draguta sau mai buna, sau mai desteapta sau mai talentata decat fusese mama ei vreodata. Si cumva acea fetita stia ca trebuia sa faca tot ce poate pentru a-si proteja mama de adevar. Nu era doar ca 79 era periculos pe atunci sa o ofensezi pe regina si sa o deranjezi, fetita chiar voia sa aiba grija de ea si sa se asigure ca nu se intrista. Asa ca se purta prosteste si stupid, si s-a ingrasat mult, si de fiecare data cand facea ceva bine, explica tuturor ca nu conta. Micuta Linda devenise foarte buna la ceva: sa se critice, dar oriccat ar fi incercat tot reusea sa faca lucruri importante in ciuda eforturilor ei, si astfel ii era si mai greu sa nu simta ca a facut ceva gresit, chiar si multi ani dupa ce mama ei a murit, caci exista ceva adanc inlauntrul ei care spunea ca era rau sa fie mai buna decat mama in vreun fel. Si a continuat sa se simta asa pana cand intr-o zi a innebunit, a stat in transa pentru o vreme, si si-a dat seama ce facuse mama ei, si a hotarat ca avea dreptul sa aiba grija si de ea asa cum avusese grija de altii. Asa ca a invatat sa se laude, sa-si vorbeasca calm, si sa fie fericita cu ceea ce era in stare sa faca, si cand se strecura in patul ei cald si moale, era capabila sa isi dea voie sa fie vesela ca era ea insasi si sa-i spuna mamei ei ca ii parea rau ca a crescut ca sa fie atat de multumita de viata ei si de ea, dar ca acum era timpul sa fie eliberata. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei.) TESTUL DE AUZ O metafora pentru slaba apreciere de sine. Si ce spui despre Beethoven, care a devenit tot mai surd in timp ce imbatranea, dar a continuat sa munceasca, sa scrie muzica pe care nu o putea auzi. Pana cand intr-o zi, intr-o seara, a dirijat simfonia in timp ce se canta cea mai recenta opera a lui, un concerto. 80 Si cand s-a terminat, multimea a aplaudat innebunita. S-au ridicat in picioare si l-au aclamat, dar el nu ii putea auzi. Statea acolo cu fata la orchestra, nestiind nimic despre entuziasmul publicului pana cand cineva s-a dus la el si l-a intors ca sa vada ceea ce nu putea auzi. Doar atunci a aflat ceea ce toti avem nevoie sa aflam, dar uneori nu putem auzi, precum femeia despre care am auzit, cu parul negru, ochii negri, frumos construita, o profesionista inteligenta care se ura pe ea insasi si isi ura viata. Se considera urata si groaznica si credea ca de aceea i se intamplasera atat de multe lucruri ingrozitoare. Dar intr-o buna zi, cand lua pranzul cu un prieten, un artist pe care il cunostea de o vreme, ea i-a spus prietenului ei ca erau atat de multe femei frumoase si ca toate pareau sa fie pe strada in acea zi, si prietenul ei i-a raspuns simplu, “Cred ca esti cea mai frumoasa femeie pe care am vazut-o vreodata”, si a continuat sa manance, ca si cum nu ar fi fost nimic. Si acea simpla observatie, acea simpla afirmatie a unei pareri, nu o flatare, nu a disparut, nu a putut fi desfacuta. Prietenul ei era un artist care stia ce este frumusetea, asa ca nu putea sa ignore asta si nu putea sa o uite. In schimb a inceput sa se priveasca, in fiecare zi in oglinda si a inceput sa-i priveasca si pe ceilalti, cum aratau, cu cine erau, si era foarte greu si inspaimantator la inceput, sa-si dea seama cat de mult gresise, cat de mult gresise mama ei, 81 cat de mult gresise cu ea insasi in multe feluri diferite. Dar cu timpul a inceput sa accepte acest lucru, nu era urata, nu era proasta, nu era rea, era atragatoare si placuta si draguta, si nu trebuia sa se multumeasca cu mai putin decat ceea ce merita. S-a schimbat felul ei de a gandi, s-a schimbat felul de a simti, s-a schimbat ceea ce facea, s-a schimbat viata ei, totul datorita unui comentariu scurt, o scurta observatie legata de ea, o admitere clara a unui lucru care nu fusese in stare sa-si permita sa-l afle inainte, ca adevarul este frumusete si frumusetea adevar, si adevarul despre tine insuti, despre frumusetea ta, este in privirea celui care priveste. Dar ceea ce auzim nu este mereu masurat de un test de auz. Beethoven auzea lucruri in mintea lui pe care urechile lui nu mai puteau sa le auda si multe animale pot auzi sunete pe care urechea umana nu le poate auzi si tot ce avem nevoie sa auzim este ca nu e nevoie sa facem nimic altceva decat sa auzim frumusetea a ceea ce este. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei.) 6 TRATAREA FRICII NEMOTIVATE Scenariile de matafora prezentate in acest capitol se ocupa de producerea, experimentarea si inlaturarea fricii. Au fost realizate pentru a ajuta oamenii sa invete inconstient cum sa previna gandurile sau imaginile care le produc panica si sa le inlocuiasca cu tipare de raspunsuri mai comode si mai folositoare. Ori de cate ori o Transa de diagnostic sau propria dvs. experienta va sugereaza ca o frica nemotivata este oarecum legata de anticiparea sau asteptarea unui final catastrofic, pot fi folositoare metaforele prezentate in acest capitol. 82 O NASTERE LINISTITA O metafora pentru tratarea anxietatii generale si a atacurilor de panica S-a sugerat, de catre un doctor francez, ca atunci cand se nasc copiii, nu ar trebui tinuti cu capul un jos, si plezniti la fund ca sa tipe. In schimb, ar trebui nascuti intr-o camera calda, linistita, cu lumini usoare, placute si asezat intr-o baie calda, caci atunci cand sunt tratati asa isi deschid ochii si privesc in jur. Par uimiti si fericiti, parca si zambesc. Stau intinsi destul de relaxati si si cresc fiind mai fericiti si mai in siguranta, totul pentru ca au fost tratati cu finete, protejati si ingrijiti, nu raniti sau speriati, ci doar li s-a permis sa fie in siguranta si linistiti. Este un mod natural de a proceda, care pare sa fucntioneze bine, pentru ca aproape toate animalele isi nasc puii in noptile calde de vara cand este sigur sa te nasti si mama paote avea grija de ei si ii poate ajuta sa se obisnuiasca cu lucrurile sa se adapteze lucrurilor incet si comod, si sa invete cum sa mentina lucrurile sub control. Invata sa se ascunda in liniste in iarba inalta, cum sa ramana nemiscati, chiar atunci cand pericolul este aproape si invata sa se joace fericiti, in siguranta, constienti ca cineva este aproape, ii protejeaza ii supravegheaza cu calm. Si devenind mai batrani si mai intelepti par sa se calmeze ei insisi si devin mai linistiti in interior si in afara, folosind tot ceeea ce au invatat. Caci chiar si un scurt moment poate oferi o lectie de folosit pentru a te mentine calm si linistit in interior, asa cum apa calda poate invalui, desi doar intr-un colt mititel se afla un nou nascut care se odihneste si zambeste, cu o stralucire calda de comfort sigur. 83 (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) GHICITOARELE O metafora despre fobii Pentru ca mintea inconstienta este interesata sa observe in timp ce aluneci in transa, unde gandurile, imaginile si ideile inconstiente circula prin minte atat de rapid, precum bancuri de pesti ce se infing in oceanul albastru deschis uimitor cum apar deodata, cu forme si modele ciudate, si apoi dispar, inlocuiti de altii. Unele ganduri sunt despre trecut, altele despre prezent sau chiar despre viitor, intrebandu-se ce s-ar putea intampla atunci, ce ar putea veni din ceea ce se intampla, precum ghicitoarele inspaimantate, care vad mereu sfarsitul lumii scris in frunze de ceai si in palma, peste tot numai semne de dezastre si apocalipsa. Si ce sa intelegi din faptul ca, daca te uiti la horoscopul din ziar, el sugereaza mereu bogatie si succes, prosperitate si sanse la fiecare colt. In timp ce cei care prevestesc sfarsitul lumii se plimba pe strazi cu anunturi mari despre sfarsit, si confera atentie unui alt punct de vedere. Dar cel putin mesajele lor sunt usor de vazut, nu ca imaginile sau cuvintele subliminale care pot fi ascunse in filme sau la televizor, spunandu-ne sa ne fie frica de una sau de alta, amintindu-ne sa fim ingrijorati caci e pe cale sa se intample ceva ingrozitor, ceva teribil sau groaznic. Precum umbra unui corb ce zboara in cerc, o umbra care sperie toate pasarile inca de cand se nasc. Nu trebuie sa invete sa se teama, natura face asta in locul lor, pentru a le proteja de un pericol adevarat. Unele cladiri au un contur al acestei forme lipit pe ferestre mari, pentru ca pasarile sa nu se izbeasca de ele in zbor si sa se raneasca. Acea forma le sperie, si nu poate fi uitata 84 dar unele lucruri pot fi uitate. Stim ca nu vei cadea de pe marginea lumii cand mergi cu vaporul pe mare, si mai stim ca rosiile nu sunt otravitoare, si ca broastele raioase nu produc negi, sau ca daca noi credem ca putem zbura, totusi asta nu se intampla, desi nu mai putem amuza inca urmarind povestea lui Peter Pan si Tinkerbell , ca orice lucru poate fi amuzant sau nu, si orice nod poate fi desfacut, in timp ce mintea inconstienta isi gaseste propriul mod de a uita pentru tine si de a vedea lucrurile intr-o lumina diferita, o lumina calda, comoda, care permite unui sentiment sa se schimbe, sa rearanjeze acele ganduri si imagini, sa schimbe acel sentiment, asa cum spuneau ghicitoarele, sa permita mintii sa prezica acea schimbare in viitor si sa se bucure observand cum are loc acea schimbare viitoare. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) FARA ESECURI O metafora pentru a testa anxietatea si teama de esec. Deoarece toti trebuie sa ne relaxam uneori, chiar si atletii olimpici, care suporta o mare tensiune legata de performanta, si uneori trebuie sa fie perfecti pentru a castiga, au nevoie sa se relaxeze cumva si sa vada lucrurile in perspectiva, sa admita ca este doar un sport si nu un razboi intre natiuni. Deoarece un razboi este una, iar un joc este cu totul altceva, mai ales in aceasta era atomica, unde un razboi ar putea insemna sfarsitul tuturor lucrurilor. Nu ne permitem sa facem nici cea mai mica greseala, si astfel unii oameni sunt ingroziti ca sistemul fara esecuri va cadea si acesta va fi sfarsitul tuturor, totul din cauza unei oarecare greseli mici, cand cineva face ceva gresit sau spune un lucru gresit la momentul gresit intr-un fel gresit catre persoana gresita si totul 85 explodeaza. De aceea exista programe speciale, pentru oamenii care lucreaza cu aceste sisteme, pentru ca ceea ce ei trebuie sa faca este atat de periculos si atat de important incat e nevoie de pregatire si consiliere speciala. Poate singurul loc din lume unde nu se permit greseli si este relaxant sa observi ca aproape in oricare alt loc o greseala este doar o posibilitate de a o face diferit data viitoare, pentru ca rareori se cere perfectiune, si rareori este nevoie de perfectiune si chiar si atletii olimpici nu sunt niciodata perfecti mereu, si uneori fac gresit lucrurile, precum tarancile care tes un covor si lasa mereu un nod, o imperfectiune astfel incat zeii sa nu se infurie crezand ca incearca si ele sa fie ca zeii. Dar aceasta este alta poveste despre ceea ce este cu adevarat important si ceea ce nu este scum te simti atunci cand iti permiti sa te bucuri de sentimentul de libertate de a te simti in siguranta cand faci ceva stiind ca lumea nu se va sfarsi daca lasi vreun nod pe undeva, asa incat zeii se pot relaza stiind ca nu ii provoci, pur si simplu faci tot ce poti, si doar atat. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) CADERI O metafora pentru nevrozele cardiace. Cand ceva este cu adevarat valoros, oamenilor le este teama sa nu-l piarda, precum barbatul care si-a cumparat un BMW nou. Era visul vietii lui, isi dorise unul toata viata si isi pusese toate economiile in el. Era mandru sa aiba o masina atat de frumoasa, si era emotionat cand o conducea catre casa. Toata viata auzise ce masini grozave erau acestea, atat de puternice si de bine construite, atat de sigure si de incredere. Era incantat de sunetul inchiderii usilor, totul parea sa functioneze 86 usor si bine. Desi era la mana a doua, parea sa fie in forma perfecta, asa ca nu s-a gandit niciodata ca s-ar putea intampla ceva rau pana cand intr-o zi, saptaman aceea, el si sotia lui au plecat la plimbare cu masina, si cand erau la kilometri in mijlocul campului s-a spart un furtun la radiator, masina s-a supraincalzit, iar ei au stat acolo stingheri, infricosati, suparati, asteptand o platforma auto care sa ii salveze. Si cand au ajuns in cele din urma acasa, el a parcat masina in garaj si a refuzat sa o mai conduca. Uneori se ducea cu ea pana la serviciu, dar statea mereu sa o asculte, asteptand sa se mai intample inca ceva rau. Sotia lui i-a spus ca era exagerat, dar lui nu i sa parea exagerat. Se simtea tradat si dezamagit, si visele lui de a o conduce in vacante lungi explorand locuri necunoscute, totate s-au transformat in ganduri despre a fi stingher din nou, de a fi intr-un loc unde nimeni nu o poate repara, ca si cum mecanicul local era singurul care stia ceva despre masina lui. Asa ca sotia lui a dus masina la mecanic si l-a pus sa o cerceteze amanuntit. A inlocuit tot ce era uzat sau invechit, a desfacut motorul si a schimbat toate cablurile, a pus centuri si tuburi in plus, si a testat-o pe strazi vechi, laturalnice, si apoi a plecat acasa si ea si-a luat sotul si l-a dus la o plimbare la tara, si mecanicul i-a spus tot ce ii facuse, si l-a asigurat ca masina era intr-o forma excelenta pentru varsta ei, dar ca trebuia purtata la drumuri lungi pentru a mentine motorul curat, asa ca sotia lui a gasit scuza perfecta pentru a planui o vacanta pentru luna viitoare. Inainte de a pleca in excursia lor de o mie de kim, el si-a cumparat un telefon celular, astfel ca oriunde ar fi fost, puteau oricand sa fie ajutati 87 daca ceva nu mergea bine. Chiar si asa, la inceput el era foarte ingrijorat, dar cand un strain i-a spus ce masina frumoasa avea, a inceput sa se relaxeze si sa se simta bine din nou, si a inceput sa se bucure de excursie. Inca isi mai verifica masina cu atentie in fiecare zi, si o spala si o lustruieste deseori, si bineinteles ca unele lucruri s-au mai stricat si a trebuit sa fie verificata de cateva ori, dar acum el este pensionar si visul vietii lui ii apartine si se poate bucura de el comod, simtindu-se sigur si mandru. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 7 REPARAREA TRANSELOR GRESITE In urmatoarele scenarii s-a plecat de le presupunerea ca diferitele modificari de perceptie ce se manifesta la afectiunile somatoforme si disociative reprezinta deseori o modalitate gresita, auto-protectoare, de a folosi diferite abilitati de auto-hipnoza. Prin urmare, metaforele prezentate in acest capitol sunt facute sa arate ca exista mereu modalitati mai bune de a proteja individul, ca protectia s-ar putea sa nu mai fie necesara, sau ca insesi simptomele sunt doar demonstratii impresionante ale unor capacitati hipnotice care pot avea utilizari mai practice. Ar trebui sa fie evident ca metaforele pentru recuperare in urma traumelor prezentate in Capitolul 8 pot fi folositoare si pentru clientii care au reactii disociative. FUZIONAREA O metafora pentru tratarea personalitatii multiple Si in timp ce aluneci, mintea aluneca si ea, precum apa dintr-un loc in altul, curgand automat, fara efort, mergand pe drumul cel mai usor catre mare. Si cand zbori deasupra ei, vezi cararile pe care le alege, cursurile firave de apa, care se intretaie curgand la vale, catre vaile de la poalele dealului, unde se scurg in rau si raul acela curge la vale si el, devenind tot mai mare, adunand tot mai mult, 88 de la fiecare nou parau care i se alatura. Si aceste rauri curg impreuna, in albii tot mai mari, si curg toate, curg usor dar sigur catre mare. Se impleteste in jurul muntilor, aluneca prin campii, adunand tot mai multa forta de la alte paraie si rauri in drumul sau, si in cele din urma ajunge in golf, unde se imprastie in delta si se alatura puterii oceanului, si devine o parte a acelei mari de viata, o parte din tot. Si in timp ce tu continui sa te relaxezi, as vrea sa va vorbesc voua tuturor, tuturor celor din interior, caci o multime de tise impreuna pot fi o padure frumoasa, dar o singura tisa este doar un copac in mijlocul pustietatii. Cand lucrurile se leaga, ele castiga putere si protectie unul de la altul. Este un semn al acestor timpuri, uite cum in fiecare zi titlurile din ziare anunta cum companiile mici formeaza companii mai mari, sanatoase prin alaturare, fuzionandu-si resursele. Zilele trecute cateva banci mici au anuntat o fuziune si a fost greu sa hotarasca cine sa conduca, dar pana la urma au rezolvat asa incat toti au fost multumiti, toti au fost reprezentati si fiecare grup a avut ceva de spus, astfel incat in scurt timp, cand vor schimba toate siglele, si toate etichetele, nu va mai sti ca lucrurile nu au fost mereu asa. Va parea doar ca este asa cum ar trebui sa fie, sa fie impreuna ca unul, sa fie unul, precum o culoare speciala formata din mai multe culori 89 amestecate pentru a forma o culoare noua, o culoare speciala, cu tot ce ii trebuie, pentru o pictura, poate tabloul unei familii, a unui grup de oameni ce traiesc ca si unul, unde fiecare are capacitati speciale, si fiecare are menirea lui speciala, dar uneori incep sa aiba secrete, unii fata de altii sau fata de lume, si cand se intampla asa, sunt adunati toti la un loc si li se spune sa isi spuna reciproc acele secrete pe care toti au nevoie sa le stie. Caci atunci cand mama are un secret sau tata are un secret sau fratele sau sora au secrete, si au secrete fata de cei din exterior, atunci familia incepe sa se destrame si fiecare membru pierde ceva, pentru ca toti au nevoie unii de altii si toti au nevoie sa fie iubiti unii de altii, dar secretele ii indeparteaza unul de altul, si incep sa fie rautaciosi unul cu altul, in loc sa-si spuna unul altuia ca le pare foarte, foarte rau si ca trebuie sa fie din nou impreuna, sa planga impreuna, sa iubeasca impreuna, sa-si imparta vietile si puterile, pentru ca atunci cand li se picteaza portretul, sa para ca locul lor este impreuna, ca unul, asa incat pictorul sa amestece culorile precum usurarea si relaxarea lor, a tuturor, care permit mintilor sa alunece impreuna, unduindu-se usor dar sigur catre mare, unde fiecare poate vedea si simti acel sentiment minunat de apartenenta, aici si acum, viu si nevatamat, pentru ca lucrurile se schimba cand apare relaxarea, si o deschidere ofera odihna mult meritata dupa efortul de care a fost nevoie pentru a depasi aceste probleme si pentru a se uni impreuna ca unul. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 90 AMPLIFICATORII O metafora despre afectiunile somatice Si astfel, in timp ce ma asculti, poti observa cum uneori vocea mea poate parea mai tare decat altele, sau pot iesi in evidenta anumite sunete, pentru ca mintea poate mari orice in dimensiuni sau poate schimba constientizarea noastra despre unele lucruri, asa cum niste marunte circuite electrice pot fi folosite pentru a amplifica sunetul. Niste microcipuri mici de tot, pe care abia le vezi pe varful degetului, acum sunt folosite in fiecare zi pentru a face sunetele joase mai puternice sau pentru a schimba muzica in lumini vesele, asa incat a devenit mai greu sa ignoram ceea ce altfel ar fi fost trecut cu vederea. Se pot folosi chiar si instrumente foarte sensibile pentru a auzi sunetele produse de copaci uscandu-se in timpul secetei si s-a descoperit ca aceste sunete par sa atraga insectele, care atunci ataca acesti copaci slabiti, care acum au foarte putina rezistenta si nu sunt in stare sa se lupte cu acesti intrusi, care sunt diferiti fata de cei folositi de catre spioni pentru a trage cu urechea la conversatiile secrete sau pentru a-i prinde pe oameni cu minciuna. Ele amplifica si sunete pe care majoritatea dintre noi le-ar ignora, caci daca am putea auzi totul, ar fi prea galagios sa auzim totul si nu am putea auzi decat un mare zgomot. Zgomotul de scartaituri, de fosneli, de bufnituri, de mici tipete si lovituri si crapaturi, de tot ce produc lucrurile la fiecare miscare, sau schimbare de temperatura sau schimbare de pozitie. Chiar si corpul uman produce mult mai multe zgomote decat auzim noi, pentru ca urechea nu le poate auzi pe toate si creierul hotaraste ca mare parte din ele nu merita atentia noastra. Chiar si discutiile intre vecini 91 sunt de obicei ignorate, odata ce ne hotaram ca e mai sigur sa facem asa, putem ignora absolut orice care nu este cu adevarat important, dar cum poti construi un calculator care sa decida ce este important si ce nu este, si sa o faca bine si corect, astfel incat fiecare sunet nesemnificativ sa ramana in urma si sa fie amplificate doar acele lucruri care merita atentia. Ar fi o inventie pe care se merita sa o ai, si sa o folosesti in fiecare zi. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) PIERDEREA LUCRURILOR O metafora despre afectiunile disociative si somatice Toti avem multe capacitati si putem folosi acele capacitati in multe feluri diferite. Putem invata sa uitam de o promisiune, si sa nu ne ducem la o petrecere la urma urmei, chiar daca am vrut, am uitat, si toata lumea stie ca uitarea e normala. Sau putem pierde un obiect, poate niste chei sau o carte importanta si oricat de mult am cauta-o, oricat de mult am rascoli, obiectul acela ramane pierdut, pus deoparte acolo unde l-am pus spre pastrare sau doar pentru a-l lua din cale. Dar ce zici despre acele sarmane suflete care refuza sa foloseasca ceea ce au. Matusa Bessy era foarte de moda veche, era foarte asezata, ea chiar credea ca este gresit sa te bazezi pe inventii noi si fistichii. Asa ca isi incalzea fierul de carliontat in soba, si avea o pompa de apa in spatele casei si pentru a tine lumina inchisa se ducea la culcare cand se intuneca. 92 Casa ei era rece si dezolanta, pana cand, la batranete, si-a vandut deodata casa si s-a mutat intr-un sat pentru pensionari, un loc organizat de biserica ei, unde a inceput sa foloseasca televizorul, si lumina electrica si un fier electric si parea sa fie mult mai fericita, o fericire pe care o simt multi copii cand raman singuri acasa si pot face ce vor. La un film de groaza, un copil isi inchide ochii si isi acopera urechile apoi, cand e mai mare, se uita pur si simplu, fara griji si teama, cel putin asa s-a intamplat cu toti cunoscutii mei, desi nu toti dintre ei au capacitatea sa faca ceea ce poate face o simpla reptila. Precum soparla, care pur si simplu isi pierde coada de fiecare data cand cineva o apuca de ea, si o lasa acolo in urma, lasandu-ne uimiti, in timp ce ea fuge si se ascunde, caci fiecare organism viu are o modalitate de a se proteja si prepelita mama isi protejeaza puii prefacandu-se ca este lovita si fuge de langa cuib, distragand atentia pradatorilor periculosi, asa cum un magician distrage atentia de la problema reala, asa ca acum o vezi, acum nu o vezi, o iluzie de disparitie adusa in scena pentru a impiedica mintea sa vada ce s-a intamplat cu adevarat, desi un copil a putut vedea realitatea pentru ca copiii nu stiu la ce sa fie atenti si vad imediat trucul, doar daca nu sunt orbiti de lumina, desi isi recupereaza imediat vederea si le e greu sa uite ceea ce stiu ca au vazut. 93 Asa ca recupereaza imediat ceea ce doar parea a fi pierdut, si asa poti sa faci si tu, in timp ce mintea ta inconstienta iti permite sa stii ceeea ce stii, mai incet sau mai repede, capabila sa fie atenta la ceea ce altfel ar fi trecut cu vederea, pentru a ignora sau a nu sti ceea ce stie mintea inconstienta si sa te protejeze de pe acum pana cand esti pregatit sa stii, si ea stie ca esti pregatit, pregatit sa gasesti acel obiect pierdut, cheile de la acea carte, o carte de povesti care spune o poveste, un basm ce merita stiu. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) ALUNGAREA O metafora despre afectiunile somatice si disociative Asa ca in timp ce te relaxezi si mintea iti aluneca in vise iti pot reaminti de un lucru pe care poate nu l-ai vazut niciodata sau nu l-ai citit, sau nu l-ai auzit niciodata, desi s-a scris despre el si s-a facut si un film, intitulat Lesul iarna ba nu, Leul iarna, povestea unui rege, a sotiei lui, Elena din Aquitania, o poveste de dragoste pasionala intre un rege si o regina. El a inchis-o intr-un turn, a alungat-o din regatul lui, o lasa sa iasa doar in zi de sarbatoare, pentru ca ea era atat de razvratita, o calitate pe care el o dorea, dar se si temea de ea. Razvratirea impotriva regulilor timpului ii oferea lui o mare libertate a pasiunii fata de ea, dar razvratirea ei il ameninta cu pierderea regulii de a domni, asa ca a alungat-o, 94 a refuzat sa o vada decat uneori si si-au trait viata in mahnire, casatoriti, dar separati de ceea ce isi doreau, de ceea ce aveau nevoie, temandu-se ca fiecare l-ar distruge pe celalalt, pana cand amandurora le-a mai ramas putin de pierdut. Doar atunci s-au reunit si au recunoscut cat de mult au pierdut in timp ce incercau sa nu piarda controlul. Caci controlul este o problema chiar si pentru un copil mic. El se numea Daniel si parea sa se imbolnaveasca mereu cand era ceva ce nu voia sa faca. Voia sa controleze ceea ce se intampla, sa controleze ceea ce trebuia sa faca, si acest copilas de patru ani era capabil sa controleze pentru ca mintea lui inconstienta stia cumva cum sa procedeze de cate ori era vorba de ceva ce nu-si dorea sa faca. Si mai stia si cum sa uite, si cum sa ii aduca aminte de unele lucruri. Ganduri, idei, poate si imagini ii apareau deodata in minte, uneori in acel moment linistit de cufundare, cand corpul este relaxat si mintea se cufunda libera, el vedea deodata, cu ochii mintii, raspunsul la o probelam sau la o intrebare. Solutia ii aparea pur si simplu precum febra bolii lui prefacute, un dar al inconstientului. Dar ce faci cand ii iei cuiva un cadou si apoi iti dai seama ca acel cadou nu a fost bun pentru el? Poate ca ii era prea stramt, ori modelul sau culoarea erau gresite, sau nu era ceva chiar necesar, nu era cel mai bun mod de a face ceva, 95 asa ca il iei inapoi, il schimbi, iei in loc altceva, sau pur si simplu iti iei banii inapoi si mai astepti pana cand iti vine o idee mai buna, un gand, o amintire, o intelegere care face ca totul sa fie mult mai usor decat inainte. Chiar asa, mai usor decat sa alungi pe cineva uibit in adancurile noptii. Dar asta este o alta poveste, nu-i asa? (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 8 RECUPERAREA DUPA TRAUMA Unii oameni sunt bantuiti de amintiri vagi sau clare ale unor evenimente extrem de dureroase. Amintirile pot fi vagi si inexacte sau destul de clare, iar evenimentele pot fi din trecutul recent sau indepartat, dar impactul lor asupra vietii persoanei este mereu prezent. Nimic nu poate desface ce s-a facut in trecut, dar exista o modalitate de a desface ceea ce trecutul ii face clientului in prezent. Nu este nici simplu nici usor sa vindeci efectele unei traume din trecut. Uneori ea implica dezvoltarea unei noi perspective asupra a ceea ce s-a intamplat pentru a indeparta de la victima toata vina, pentru a directiona furia catre exterior si pentru a oferi putere persoanei pentru viitor. In alte situatii, ea implica recunoasterea ca este inutil sa incerci sa intelegi sau sa schimbi ce s-a intamplat, impreuna cu o parasire a trecutului. Totusi, aproape intotdeauna, recuperarea dupa trauma implica restabilirea unor resurse interioare pretioase pe care evenimentul traumatic le-a smuls de la client. Abuzul sexual asupra copiiilor zdruncina deseori sentimentul de bunatate inocenta a cuiva. Abuzul fizic poate distruge aprecierea valorii personale. Pierderea unei persoane iubite poate deconecta persoana de la capacitatea de a iubi. Daunele difera de la un client la altul, dar scopul terapeutic ramane acelasi: sa ajuti clientul sa recupereze ceea ce a pierdut si sa previi alta suferinta. Durerea pe care o simt acesti oameni poate fi mai devastatoare decat orice alta durere imaginabila. Din cauza ca trauma lor initiala a fost atat de intensa si de completa, suferinta simtita ulterior poate continua la un nivel inconstient mult dupa rezolvarea aparent constienta a problemelor implicate. Din acest motiv, interventiile hipnoterapeutice metaforice, precum cele prezentate mai jos, pot avea o valoare considerabila. Nu vrem sa sugeram ca va puteti baza doar pe aceste tehnici pentru a rezolva asemenea probleme. Totusi, ele raman un supliment eficient pentru numeroasele forme de sustinere si interventie realizate specific pentru nevoile supravietuitorilor unor atacuri si pentru cei aflati in doliu. 96 MICI VISE O metafora pentru adultii supravietuitori ai unor abuzuri sexuale in copilarie Asadar, mi-ai spus multe lucruri depsre viata ta si sa asculti adevarul despre viata cuiva este un privilegiu si o onoare... si desi nu ai nevoie de multumirile mele, chiar ca multumesc mintii tale constiente pentru ca a ales si a organizat atat de multe informatii si ii multumesc mintii tale inconstiente pentru ceea ce poti lasa mintii tale constiente sa descopere mai tarziu. Si sunt multe lucruri pe care un om le poate descoperi. Imi amintesc cand, acum cinci sau sase ani, am descoperit prima oara ce ar insemna sa-ti traiesti toata viata simtindu-te diferit in fiecare zi pentru ca atunci am cunoscut-o pe Annie si ea era singurul om pitic pe care l-am cunoscut vreodata. Si am aflat ca in copilarie nu era deloc o problema pentru ea caci atunci toti erau scunzi si mici, dar prietenii au crescut, iar Annie a ramas mica si a trebuit sa-si continue viata intr-o lume de oameni mari. Avea un scaun special inalt in bucatarie si il impingea atunci cand avea nevoie sa se miste de la un dulap la altul, si sa apuce lucrurile de care avea nevoie, sa se uite in frigider si sa ajunga la arzatoarele de la soba. Avea o masina de cusut speciala si isi croia hainele singura, dupa modelele ei, caci nimic altceva nu-i venea. La o petrecere nu ajungea la paharele cu suc si uneori trebuia sa se catere pe un scaun de unde picioarele nu-i atingeau pamantul. Si chiar voiam sa invat de la ea cum sa traiesti o asemenea viata, si ea mi-a zis: “Poti spune doar un singur lucru despre oamenii ca mine, ca mereu va fi ceva care apare mai sus.” Si m-am gandit multa vreme la asta si la ce poate se insemne intr-o viata de om. Acum un client cu care am vorbit cu putin timp in urma mi-a spus despre un vis pe care l-a avut cand s-a trezit in dormitorul lui, dar toata camera era acoperita cu o ceata groasa. Si cand a simtit intai ceata a fost destul de furios, caci era umed si incomod 97 si incapabil sa puna un picior in fata altuia si furia a tot crescut pana cand a simtit numai turbare si acea ceata grea care il impacheta. Voia sa fuga tipand din camera, dar cand a deschis gura sa vorbeasca, nu ii iesea nimic din gura si cui sa ii spuna? Era atat de singur. Si cum sa fie atat de multa ceata? L-ar crede cineva? Si aceste ganduri ii ocupau mintea, nu se putea misca, nu putea tipa, putea doar sa-si simta furia, ruginind ca un cui in ceata densa. Si tocmai cand lucrurile pareau cel mai intunecate, a devenit constient de o adiere de aer cald ce ii invaluia fata. Si iti poti imagina surprinderea lui sa descopere ca acel aer cald, umed era propria lui respiratie amestecandu-se cu ceata. Si a continuat sa respire cu respiratii adanci, puternice, indepartand ceata cu fiecare inspiratie si expiratie in timp ce ceata se ridica si lumina a inceput sa se intrezareasca in camera, ridicand furia, respirand calm, linistit, si s-a trezit din acel vis cu o noua intelegere. Si aproape in aceeasi perioada sora lui a primit scrisoarea despre mostenire. El si sora lui erau orfani de la o varsta frageda, si m-au lasat cu impresia ca in asteptarile lor de la copilarie nu era inclus ca cineva sa aiba grija de ei sau sa-i supravegheze. Erau singuri pe lume, pe cont propriu, sau cel putin asa li se parea, pana in ziua in care au primit scrisoarea ce le spunea ca urmau sa primeasca o mare mostenire. Si uimirea lor tot a crescut, caci erau orfani, singuri pe lume. Dar adultii deseori uita lucrurile pe care le stiau atat de bine in copilarie, asa cum uitasera ca intr-o vreme economisisera un banut ici, un banut colo, si ii lasasera spre pastrare unei batrane doamne dragute din susul strazii, care le investise banii singura 98 pana cand a putut sa le returneze propriile lor economii multiplicate de mii si mii de ori. Si cu atat de multe resurse pe care sa te bazezi, un copil, furat de un parinte, a devenit bogat ca adult, in siguranta si alinat acum. Si desi uneori visam in intuneric, caci este una din vietile noastre deja- nu este timpul pe care il stii cel mai bine, cam atat din plibare a fost in umbra... acum esti in siguranta, stii viata de la lumina, unde nu este nici o presiune, nici o graba de a schimba, doar un timp fara umbre. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) SA SPUI “ADIO” O metafora pentru adultii care au supravietuit copilariei cu abuzuri si traumei Acum, in timp ce stai acolo cu ochii inchisi si incepi sa continui sa-i permiti corpului sa se relaxeze, mintii sa se relaxeze, si sa experimentezi constientizarea multor lucruri diferite, poti incepe sa te intrebi cate feluri diferite exista de a vindeca o rana, o rana de demult care nu s-a vindecat niciodata, dar a ramas acolo ca sa schimbe felul in care gandesti si simti, ca in cazul unei femei pe care o cunosc care s-a intrebat mereu de ce era asa cum era, pana cand intr-o zi a descoperit un copil inlauntrul ei – un copil trist, un copil nefericit, un copil furios si ranit de multi ani. Un copil pe care il auzise mereu in fundal, un copil pe care il protejase si pentru care facuse totul, un copil care o facea sa fie atat de trista si ar fi facut orice pentru ca acel copil sa taca, sa fie fericit, sa ii dea tot ce acel copil avea nevoie si dorea. Si am intrebat-o ce era de facut, si ea a spus ca trebuia sa spuna “adio” acelui copil, 99 trebuia sa-l priveasca, sa-l ia in brate si sa-i spuna cat de rau ii parea ca i se intamplasera acele lucruri. Ea se simtea atat de rau pentru durerea, pentru teama, pentru furie. Dar stia ca trebuia sa spuna “adio”, in sfarsit, trebuia sa-l lase in urma si sa-si continue viata. Stia ca nu poate sa faca nimic ca sa-l salveze, ca sa schimbe trecutul, sa desfaca ceea ce era. Ceea ce era, era, iar ea nu putea sa faca nimic. Asa ca a strans copilul in brate si i-a spus “adio” si s-a indepartat si a plans mult de tot. Cel mai greu lucru pe care il facuse vreodata era ca i-a spus “adio”, ca l-a lasat in urma, l-a abandonat trecutului. Se simtea ingrozitor, dar stia ca asat trebuia sa faca. Nu putea sa faca nimic ca sa schimbe trecutul, nimic care sa desfaca ceea ce trebuise sa suporte copilul. Dar apoi era libera, se simtea libera sa faca ceea ce ea dorea. Copilul disparuse si ea era libera, libera de trecut, libera sa fie. Si astfel, in timp ce te relaxezi, si continui sa aluneci in jos, inconstientul tau stie ce poti sa faci, si o stie si constientul si poti sa simti libertatea acelei detasari relaxate in felul tau propriu, chiar si in timp ce aluneci uneori mai adanc decat alteori. (Continuati cu terminarea transei.) (O versiune modificata a acestei proceduri a fost trimisa la Societatea americana de hipnoza medicala pentru a fi inclusa in Manualul ASCH – Manualul societatii, editat de Dr. D. Corydon Hammon.) COMORILE INGROPATE O metafora pentru cei care au pierdut pe cineva sau o parte din ei. Ma intreb daca ati vazut vreodata acele mici bibelouri din sticla fragila pe care artizanii le vand la targuri si in centrele comerciale, facute din bucati marunte de sticla stralucitoare, toate legate cu grija impreuna pentru a realiza forma 100 unui vapor sau a unui animal, sau chiar o casa sau un copac, care par sa-i vrajeasca pe copii cu stralucirile lor delicate si cu formele de bijuterii pretioase, obiecte de valoare, care sa fie puse in cutii de catifea si protejate de pierdere sau daune, mici comori, un dar pentru cineva, precum comoara purtata de nave peste mari. Cu cativa ani in urma, era un program la televizor despre un om care a petrecut 20 de ani cautand o asemenea nava, o comoara pierduta, una dintre sutele care s-au scufundat de-a lungul coastelor din cauza accidentelor, dezastrelor sau razboaielor. A facut cercetari foarte atente si a crezut ca stia exact unde se scufundase. Mai credea si ca stie de ce s-a scufundat comoara. Dar era greu sa gaseasca nava, fusese pierduta de atat de mult timp. Fusese ingropata de noroi si corali, si erau multe alte nave naufragiate in zona, iar ea ar fi putut fi oricare dintre ele. Asa ca el a petrecut multi ani facand cautari si a obtinut mii de dolari de la investitori, pentru ca era convins ca acolo jos se afla ceva de o foarte mare valoare, o comoara pierduta de o valoare nemasurata, si i-a convins si pe altii ca era acolo, familia, prietenii si scufundatorii care lucrau cu el, au cautat-o an dupa an, pana cand, in cele din urma, intr-o zi scufundatorii s-au intors la suprafata tipand si strigand si aratand lingouri de aur. Gasisera acea nava si continea mai mult decat iti poti imagina, tone de lingouri de aur, de argint, monede de aur, bijuterii pretioase alte bijuterii rafinate, obiecte nepretuite, comori nenumite, lucruri din trecut care trecusera neatinse, care nu mai fusesera vazute de sute de ani erau deodata acolo pentru ca oamenii sa le tina in mana si sa le simta. Si le tineau cu sfiala, atingandu-le usor si in liniste, ca si cum acele lucruri care fusesera pierdute asa de mult timp contineau o amintire a trecutului, ceva special de care oamenii au nevoie, 101 ceva special de protejat, precum acele bibelouri mici din sticla pe care le vezi la targuri. Par a fi atat de fragile, atat de usor de spart de cineva neindemanatic, dar de fapt sunt destul de rigide si pot rezista ani in sir, chiar si atunci cand pierdute sau ascunse, precum comorile de pe fundul oceanului, ascunse adanc dedesubt, ceva pretios si valoros in interior, o parte din tine, inainte, care iti apartinea inainte. Si bucuria descoperirii ei, recuperarea acelei comori ingropate, placerea de a sti ca iti apartine, ceva ce poti aduce inapoi cu tine, acea parte buna si calda a inimii materiei pe care copiii o pierd uneori pentru un timp, sau li se ia de la ei pentru un alt timp, insa se afla mereu acolo asteptand, asteptand sa fie adusa inapoi la suprafata unde poate fi atinsa si protejata si te poti bucura de ea si sa-ti fie alaturi pentru totdeauna, acum, caci totul depinde de tine. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 9 DEZVOLTAREA SPONTANEITATII Deseori clientii au nevoie sa invete cum sa inceteze sa incerce sa faca ceva care altfel s-ar intampla pur si simplu, daca doar ar permite asta. In esenta, acest fapt presupune sa inveti sa ai incredere in inconstient si sa incetezi cu tot monologul care blocheaza sau impiedica aparitia spontana a raspunsului dorit. Metaforele din scenariile acestui capitol sunt realizate pentru a stabili aceasta incredere, precum si reactii alternative. SA INVATAM SA CALARIM O metafora despre disfunctiile sexuale Exista multe feluri diferite de a face ceea ce vrei sa faci, dar exista un singur fel prin care un lucru sa fie facut pentru tine, caci exista multe lucruri pe care nu stim sa le facem si astfel putem invata sa avem incredere si sa permitem sa fie facute. 102 Vor fi facute atunci cand le vei permite tu, asa cum inveti sa calaresti un cal. La inceput poate fi greu doar sa te relaxezi si sa calaresti, dar calul are propriul sau ritm, si propria lui putere si odata ce gasesti acel ritm si te relaxezi in el, acel cal te va purta oriunde vrei sa mergi. Precum propria ta minte inconstienta, are puterea si capacitatea de a face acele lucruri automat, desi la inceput poate fi destul de inspaimantator si s-ar putea sa te tii strans, ingrijorat la fiecare miscare, la tot ce se intampla... intrebandu-te daca asa e normal sa fie sau daca poti avea incredere in acel cal. Dar dupa o vreme inveti... cum sa te relaxezi si sa te bucuri de acele lucruri care se intampla destul de automat, printr-o miscare simpla, o curgere automata... si mintea se relaxeaza alunecand catre un loc complet diferit, bucurandu-se de ganduri sau imagini, precum un tur al orasului cu autobuzul, uitandu-te pe fereastra, bucurandu-te de scene si vederi, stiind ca soferul stie unde sa mearga si cand, stiind ca esti in siguranta cand doar privesti, sau aluneci in vise, poarte un vis ca intri la circ si mergi pe o franghie, ceea ce pare mai greu decat este, si este greu doar pentru ca este atat de sus in aer, atat de sus incat incepi sa te ingrijorezi si incerci, si incercand sa o faci, devine totul mai greu, dar daca ai face-o fara sa te gandesti, 103 dand voie inconstientului sa preia conducerea, face ca totul sa fie din ce in ce mai usor. Ca si atunci cand bati la masina sau canti la pian, unde degetele aluneca pe claviatura intr-o curgere ritmica fara efort, pana cand cineva te intreaba ce deget folosesti pentru a scrie F sau P. Corpul stie, dar tu nu stii, asa ca a face ceea ce vrei sa faci este doar sa mergi mai departe cu calaritul, sa lasi sa ti se intample, in timp ce mintea ta inconstienta iti permite sa uiti sa-ti amintesti sa incerci sa faci ceea ce nu poti sa faci, caci poti sa uiti, sau mintea ta inconstienta poate uita sa-ti reaminteasca asta. Asa ca in scurt timp, poti sa te relaxezi pur si simplu, cufundat in vederi si sunete din ochii mintii tale, in timp ce calul contiua mai departe si calaresti fara sa iti dai seama, oriunde vrei. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) CADOURI FRUMOASE O metafora despre ejacularea prematura. Mintea inconstienta pazeste o varietate de comori, precum un paznic intr-un muzeu de arta, care sta intr-o camera plina de sculpturi si tablouri cu femei frumoase. El ajunge sa observe reactia oamenilor cand intra in acea camera si aude exclamatiile subite de “oooh” si “aah” de apreciere, care izbucnesc de pe buzele lor imediat ce vad acele lucruri atat de frumoase incat le taie rasuflarea. Este usor sa ne aratam aprecierea prin acel raspuns neasteptat, necontrolat, cam aceeasi reactie pe care o vezi la copii cand primesc un dar special, poate o jucarie, un cadou la ziua de nastere sau la Craciun. 104 Poate fi amuzant sa urmaresti entuziasmul lor necontrolat in timp ce rup hartia de impachetat si o arunca in jur si scot la iveala acea jucarie si incep sa se joace cu ea imediat si poate o si strica inainte de a avea ocazia sa spuna “Multumesc!” Dar poate fi si mai satisfacator sa urmaresti un adult cum primeste un dar, cum examineaza atent pachetul, apreciind frumusetea impachetarii, si il desface incet, savurand fiecare moment de asteptare, bucurandu-se de placerea fiecarui pas, lungindu-i durata, fara sa cedeze tentatiei, ci asteptand sa se bucure de fiecare pas, oprindu-se din cand in cand pentru a spune ceva pentru a-si exprima aprecierea, intebandu-se cu voce tare ce ar putea fi, si apoi deschide cutia, in sfarsit, si scoate afara cadoul incet. Usor, exprimandu-si placerea usor, intr-un fel adanc si original, facand ca atentia sa cada pe cei care l-au oferit, spunand ca a fost minunat din partea lor. Si apoi, si numai apoi, dupa ce s-a facut totul, in sfarsit cerceteaza cadoul complet, bucurandu-se de el, precum iubitorii de arta, care si ei trag de timp, ca sa permita frumusetii sa patrunda, stau si cantaresc si se bucura ore in sir. Cu un respect si o sfiala linistita, ei aduc omagiu intr-un fel linistit, care ii duce departe de multimile de copii galagiosi care striga “Uita-te la asta si la asta.” Si in tot acest timp, paznicul sta in spate supraveghind si protejand, stiind ca uneori intra un profesor, linisteste copiii, le atrage atentia si le explica incet si atent cum sa se uite la frumusete in liniste, cum sa vada ce este acolo cu adevarat, asa incat si ei sa stea si sa admire si sa simta cum creste placerea in timp ce incep incet sa stie cum sa-si controleze 105 propria lor constientizare. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) SA PRIVESTI O metafora pentru impotenta si lipsa de orgasme. Se spune ca oala supravegheata nu fierbe, dar adevarul este ca caldura face ca apa sa fiarba si oricat ai privi nu poti opri fierberea odata ce oala atinge 100 de grade. Asteptand si privind fac doar ca sa para ca a trecut mutl timp, ca si cum nu se va intampla niciodata, dar un bucatar bun stie ca odata ce faci focul si pui oala pe foc, atunci tot ce iti ramane de facut este sa cureti cartofii si ceapasau sa tai pastaile sau sa mananci cateva ca sa te simti bine in timp ce astepti fericit ceea ce urmeaza sa se intample, in timp ce caldura creste si creste, apropiindu-se de punctul de fierbere. Dar unor oameni inca le este frica sa priveasca, sa fie foarte atenti cum se ridica aburul, si incep sa se formeze primele bule. Ei par sa creada ca nu ar trebui sa fie atenti la asemenea lucruri, desi uneori trebuie sa privesti, sa participi complet daca vrei sa iasa ceva bun, ca sa poti adauga ingrediente in oala atunci cand temperatura e tocmai potrivita sau sa le scoti afara cand sunt gata. Si trebuie sa fii foarte atent, sa capeti un simt al gatitului, asa cum faci cand vrei sa analizezi consistenta unui lucru, sa vezi daca este destul de fin sau aspru. Asa ca inchizi ochii si gusti, sau te concentrezi complet pe acel sentiment si se observa chiar si cea mai mica senzatie pentru ca atentia nu iti este distrasa de nimic altceva. Si totul pare marit, 106 devine centrul complet al atentiei tale, si poti permite acelor senzatii sa creasca, sa devina singurul lucru pe care il simti in timp ce le observi cu placere si abia astepti sa iei masa. Un bucatar bun aproape ca o gusta cu ochii mintii, si cand se intampla asta glandele salivare incep sa actioneze si presupunerea ca acel lucru este delicios face ca asteptarea sa fie tot mai grea, pana cand in sfarsit, iei prima muscatura si simti usurarea si satisfactia unei munci bine facute, precum marii gurmanzi ai lumii care invata sa aprecieze vinurile bune, mancarea buna, si toate celelalte placeri accesibile. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) POMPIERII O metafora pentru sindromul vezicii rusinoase Ori de cate ori oamenii invata sa faca ceva, mereu pare ca vor sa se laude, sa vada cine face lucrul acela mai bine, cine il face cel mai mult sau cel mai repede sau cel mai precis. Chiar si pompierii, care sunt pregatiti sa salveze vieti, se aduna din cand in cand pentru concursuri si demonstratii, ca sa vada ce echipa ajunge acolo mai repede, scoate furtunurile si loveste prima tinta, sau cine poate impinge mingea dincolo de linie cu cel mai puternic jet de apa pe care masinile de pompieri il pot arunca. Si vin spectatori de peste tot sa urmareasca aceste concursuri ciudate in care furtunurile sunt legate la hidrantii de apa si valvele sunt deschise repede pentru a elibera suvoiul de apa la mare presiune care poate dobori un om la pamant daca nu este atent. Este usor sa uiti ca acest echipament este folosit pentru a salva vieti, ca tot acest antrenament are un scop serios, asa incat atunci cand vine momentul 107 cand trebuie sa lege furtunurile si sa deschida valvele, ei pot sa fie relaxati si stiu ce sa faca si nu sunt in prea mare graba sau ingrijorati de ce urmeaza pentru ca au facut-o de multe ori, asa ca imediat ce ajung acolo pot sa ramana calmi si sa stapanai pe situatie si sa faca ce este nevoie sa faca, fie ca se uita cineva sau nu, nu este ceva ce trebuie privit , caci ei se afla acolo pentru a-si face treaba, nu sa castige sau sa piarda un concurs, nu ca sa arate bine sau la moda, sau sa se gandeasca la ce cred vecinii, ci doar ca sa faca ceea ce trebuie sa faca, sa stinga focul si sa se preocupe de laude mai tarziu, precum animalele de la gradina zoologica, care par total indiferente la cei care sunt acolo, si fac doar ceea ce fac de obicei, fia ca sunt la zoo sau nu. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) CUM SA ATRAGI ATENTIA O metafora pentru insomnie Ai incercat vreodata sa nu te gandesti la un elefant roz, sa eviti sa te gandesti la un elefant roz cu orice pret? Este o lectie in asta, dar e diferita de lectia invatata cand incerci sa faci ceva ce doar inconstientul tau poate sa faca pentru tine, caci nimeni nu poate gandi un gand care sa ii adauge un centimetru in inaltime sau sa digere hrana intr-un alt fel, si daca mergi vreodata undeva cu un copil catuia ii este foarte, foarte foame, vei inavat foarte repede ca daca ii spui copilului sa ignore foamea, nu te va ajuta deloc. Ei stiu ca vor ceva si o vor atunci si sa le spui sa nu bage de seama nu te va ajuta, dar sa le distragi atentia cu ceva foarte interesant 108 ii poate ajuta sa uite complet de foame. Asa ca ii poti duce la un loc de joaca sau sa faci ceva ce ii face sa rada sau ii poti pune sa inchida ochii si sa le desenezi cerculete pe frunte intrebandu-i ce culoare are cerculetul, si ce culoare are urmatorul, si ce culoare are liniz pe care o tragi dintr-o parte in alta, care arata ca marginea unei balti, cu papura ici si colo, si cu iepuri jucandu-se prin iarba, in timp ce soarele straluceste cald si vantul adie usor deasupra copacilor in timp ce apa spala malul si broastele testoase dorm in lumina cu norii care aluneca deasupra, pe cerul albastru deschis, schimbandu-si forma si conturul in timp ce pasarile canta. Si acea detasare se intampla fara sa stii unde sau cand chiar si in timp ce copilul incearca sa deschida ochii si sa nu fie acaparat, acea scena placuta ii linisteste mintea si il ajuta sa uite sa incerce sa fie constient sau inconstient de orice lucru, si asta e tot ce trebuie sa fie si tot ce trebuie sa faci. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 10 IMBUNATATIREA RELATIILOR Cand problema existenta implica o relatie, preferam sa lucram cu ambele persoane in acelasi timp. Acest lucru este adevarat si daca sursa principala a problemei pare a fi nesiguranta sau gelozia gratuita sau emotiile blocate la una dintre cele doua persoane implicate. Astfel, scenariile de metafora prezentate in acest capitol se potrivesc la cuplurile care au particiapt impreuna la inducerea transei si sunt acum pregatite ca terapeutul sa clarifice situatia si sa ofere sugestii pentru solutii alternative. Aceste metafore pot fi folosite si pentru persoanele care cauta ajutor in urma unei perioade de nesiguranta, gelozie sau frica de angajamente. Oricum, recomandam ca dificultatile interpersonale sa fie tratate intr-o maniera interpersonala, adica cu un partener, atunci cand se poate. Prin implicarea partenerului in acest proces, devine posibil sa modificam urmarile unui comportament nedorit si sa distrugem sustinerea pe care a avut-o in trecut. 109 Spre exemplu, persoanele nesigure par a fi incapabile de a avea incredere in ele insele sau intr-o relatie. Nevoia lor constanta de incurajare pot exaspera chiar si cel mai iubitor partener si in final il alunga. Iar acest rezultat le mareste si mai mult nesiguranta. In mod similar, gelozia tinde sa determine chiar rezultatul pe care persoana incearca din greu sa il evite. Eforturile suspicioase de a controla gandurile si comportamentul partenerului determina aproape mereu afirmarea razboinica a drepturilor partenerului de a face ce doreste. In cele din urma, implicarea emotionala blocata sau refuzul de a se implica sentimental par a fi deseori o masura de protectie impotriva suferintei. Dar lipsa de implicare sentimentala de obicei conduce la faptul ca si partenerul nu se mai implica nici el intr-un final. Inca o data, preocuparile de la baza sunt confirmate printr-o profetie in care rezultatul este tocmai cel pe care persoana incearca sa-l evite. Scenariile de metafora prezentate in acest capitol traduc aceasta calitate a comportamentului de a se auto-invinge si ofera fiecarui membru al relatiei sugestii pentru o abordare diferita. Scopul este de a distruge ciclul distrugator si de a croi drumul unei relatii semnificative, sigure si implinite. Trebuie sa subliniem aici ca fenomenele de gelozie, nesiguranta si implicare emotionala blocata au loc deseori laolalta intr-o relatie intr-o maniera interactiva. Spre exemplu, implicarea emotionala blocata din partea unei persoane poate determina nesiguranta sau gelozia celeilalte. In acelasi fel, nesiguranta sau gelozia pot determina partenerul sa se retraga sau sa blocheze implicarea lui emotionala. In oricare dintre aceste situatii se poate folosi una dintre urmatoarele metafore. Trebuie sa observam si ca indisponibilitatea emotionala poate fi rezultatul unei implicari dependente mai degraba decat o retragere emotionala auto-protectiva. Atunci cand dependenta de alcool, droguri, de o alta persoana sau de o activitate externa este motivul neimplicarii emotionale intr-o relatie, atunci in centrul atentiei trebuie sa fie dependenta. Scenariile urmatoare nu sunt destinate acestei dificultati. MARCAREA TERITORIULUI O metafora despre gelozie Acum, in timp ce fiecare dintre voi doi continua sa ma asculte, pot sa incep sa ma intreb daca vreunul dintre voi sau chiar amandoi, separat sau impreuna, ati urmarit vreodata cum un caine isi marcheaza teritoriul. Deoarece cainii si multe ale animale isi petrec mult timp stabilind limite, folosind mirosurile pentru a spune ca asta imi apartine. Unele animale au glande speciale care emana anumite mirosuri, altele pur si simplu urineaza ici si colo, si apoi se comporta ca si cum acel spatiu le apartine, asa cum la tara facem garduri si trasam linii imaginare pe harti 110 si apoi spunem ca tot ce este acolo ne apartine noua, ca sa folosim cum vrem, si toata lumea de acolo trebuie sa faca ce vem noi, chiar daca vor sau nu, trebuie sa faca ceea ce spune dictatorul, pana cand este o revolutie sau oamenii se muta in alta parte sau dictatorul schimba regulile si lasa oamenii sa faca ce vor, ii lasa sa ia decizii si declara libertate in tara, ceea ce necesita multa credinta si incredere ca oamenii vor face ce este mai bine, si nu vor pleca imediat ce au ocazia. Dar daca acel conducator are incredere in ei si ei au incredere in conducatorul lor, daca se respecta reciproc si pe ei insisi, atunci democratia pare sa functioneze si oamenii voteaza pentru cine le place mai mult, ca la un concurs de popularitate sau in felul in care ne alegem vedetele preferate, care par a fi un lucru, dar se dovedesc a fi altul, precum barbatul mare si puternic, care este de fapt gentil si delicat sau ca omul de conducere aratos caruia nici nu ii plac femeile, si ce spuneti despre vedeta liceului care apare la reuniunea de clasa si se dovedeste a fi un ratat, care nu a avut niciodata o slujba buna, dar tot mai vea sa le spuna tuturor celorlalti ce sa faca si cum sa faca, caci unul dintre lucrurile pe care le inveti ca si terapeut este ca uneori lucrurile nu sunt ceea ce par a fi. Ne imaginam ce fericiti sunt cei bogati, si credem ca stim ce se intampla cu ei, dar cand le vorbesti cu adevarat, in privat unde spun adevarul, descoperi ca ceea ce ti-ai imaginat este rareori aproape de adevar si ca ne putem imagina orice, dar asta nu inseamna ca e asa, chiar daca gasim si dovezi, in ziare si reviste de scandal. Ceea ce vedem cu adevarat in spatele scenei 111 este ca fiecare are nevoie de ceva special, si ca toate limitele se anuleaza cand cainele iti da voie sa il mangai si il scarpini pe spate sau in dosul urechii si te joci cu el un timp, atunci nu mai maraie cand treci de linia lui imaginara si ii incalci teritoriul cu un os sau cu ceva dulce, si il lasi sa-ti linga mana si te joci cu el un pic, astfel ca mai tarziu acea prietenie permite fiecaruia sa vina si sa plece dupa cum doreste, stiind comod ca in fiecare exista o incredere pe care te poti baza, si ca are sens si este cel mai bun lucru pentru tine sa faci asa. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) LOCURILE DE JOACA O metafora pentru cuplurile ce se confrunta cu problema nesigurantei si increderii. Fiecare dintre voi are un creier, pe care il folositi in viata de zi cu zi, care gandeste si intelege si isi aduce aminte si de care depinzi pentru a-ti oferi capacitatile necesare pentru a avea grija de lucruri in locul tau. Dar ma intreb daca stii ca neuronii din acel creier se pot inhiba intre ei sau se pot stimula intre ei asa incat, atunci cand unii neuroni actioneaza, ii stimuleaza pe altii, dar cand actioneaza alti neuroni, atunci ii inhiba pe altii, si ii impiedica total sa raspunda. Si astfel sunt momente cand, oricat de mult ar incerca acele celule sa faca un lucru, cu atat devine mai greu, in timp ce alteori, chair daca nu fac nimic, 112 se obtine rezultatul dorit. Si daca un neuron este stimulat prea mult, se poate consuma complet si nu mai raspunde deloc, precum celulele dintr-un muschi care obosesc facand acelasi lucru la nesfarsit. Acest lucru este adevarat si pentru copiii mici, carora le este teama la inceput, cand parintii ii duc la locul de joaca si ii lasa liberi sa se joace. Poti sa observi cum mititelul este nesigur pe el la inceput, nesigur si de parinte, ii este teama ca parintele poate disparea daca el se indeparteaza prea mult. Asa ca la inceput mergi cu el, in incurajezi ca totul este in ordine, sa se duca sa se joace la groapa cu nisip sau la leagane. Si mititelul continua sa vina inapoi la tine, dar incet incet sta acolo tot mai mult, incepe sa se joace cu ceilalti, se urca si in balansoar, si invata cum sa se balanseze, fiecare avand incredere in celalalt ca nu se coboara deodata, genul de incredere de care este nevoie pentru a-ti investi economiile de o viata intr-o afacere cu un prieten, nu genul de lucru pe care l-ai face cu un strain, dar sunt unii oameni in care stim ca putem avea incredere pentreu ca si-au castigat acea incredere precum dobanda la banca, de care esti sigur ca e acolo, desi stii ca uneori bancile dau faliment, dar se intampla destul de rar asa ca avem incredere in ele, doar daca nu avem vreun motiv solid sa nu o facem, asa cum copilul are incredere in ceilalti. Sunt prieteni cu totii, doar daca se dovedeste ca nu e asa, si cand acel prieten oboseste sa faca acelasi lucru mereu, incep impreuna 113 sa faca altceva, la leagane sau la cutia cu nisip, stiind ca parintii lor sunt acolo, asteptand pe banca sa ii ia acasa cand obosesc, sa-i aduca inapoi cand sunt odihniti si pentru ca toate astea sa intampla sigur, se pot bucura complet. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) SECETA O metafora pentru dificultati legate de implicarea emotionala. Exista unele plante carora le este mai usor sa supravietuiasca unei secete pentru ca au radacini adanci ingropate adanc in pamant, acolo jos unde este umed chiar si cand pamantul este uscat si secetos. Dar majoritatea ierburilor au radacini firave, subtiri, care intra putin in pamant, asa ca se usuca cand trec ploile si nu sunt in stare sa-si ia ingrasaminte, lucrurile de care au nevoie pentru a supravietui. Caci odata ce ingrasamintele inceteaza sa mai curga, se opreste si cresterea lor si incepe uscarea, ca orice alt tesut viu, si din cauza asta rasucesti butonul o data la fiecare trei sau patru minute cel putin, si lasi sangele sa curga din nou pentru a hrani celulele si a indeparta resturile, chiar daca poate insemna ca sangerarea incepe din nou, caci noi toti avem mult sange si putem suporta sa pierdem putin din el, dar nu putem suporta sa blocam curgerea acelor lucruri de care avem nevoie de mult timp. Si cea mai mare minune este ca putem dona unul altuia putem da unul altuia ce este nevoie si sa nu-i simtim deloc lipsa, asa cum o planta cu radacini adanci ne da umezeala chiar si in timpul secetei, in timp ce iarba cu radacinile subtiri 114 devine uscata si dura si are tendinta de a de aprinde, precum in campiile din California, unde focul este mereu un risc, dar este o stare mentala diferita sa fii intr-un loc unde sa te poti juca si sa te bucuri de adierea brizei de mare, in vaile fertile atat de aproape de ocean, dar care tot trebuie sa fie irigate pentru ca pamantul sa sustina gradinile care hranesc o natiune intreaga si ofera fructele de care ne bucuram in lunile de iarna. Atat de multa mancare ca nu poate fi mancata vreodata toata, asa ca nu e nevoie sa o planifice, o pot imparti, o vand si obtin mari profituri in schimb, pentru ca nimeni nu ar spune ca ar trebui sa o dea pur si simplu, caci trebuie sa pastreze o parte din ea doar pentru ei, si trebuie sa obtina ceva de pe urma ei, doar pentru ei. Dar par a fi foarte mandri de tot ce ofera celorlalti lucruri din interiorul adanc, din centrul statului, si cu cat platesc mai multe taxe cu atat stiu ca au castigat mai mult in acea zi, dar nimnaui nu-i place sa retina bani doar ca sa-i arunce, fara vreun castig in urma investitiei, asa ca uneori ii economisesc in adancul celor mai mari banci, sa-i pastreze in siguranta pentru mai tarziu, asa cum un melc se ascunde in cochilia lui, protejat si totusi disponibil, pregatit sa iasa afara din nou, cand se intorc ploile si pamantul se inmoaie si ingrasamintele curg bogate in adancuri. (Continuati cu o interventie directa sau cu terminarea transei. ) 115 11 REFACEREA IMAGINII CORPORALE Perceptia neadecvata a prezentei fizice si/ sau o imagine nerealista a fizicului ideal al unei persoane este deseori sursa unor dificultati de comportament legate de auto- constientizare si depreciere a propriei persoane. Metaforele prezentate aici sunt folosite pentru a incuraja indivizii sa isi alinieze perceptiile si comportamentul cu realitatea lor fizica si fiziologica si, de asemenea, sa-si schimbe prejuduciile despre defectele pe care le percep la propria persoana. ALICE IN TARA MINUNILOR O metafora despre schimbari in aprecierea de sine. Si in timp ce continui sa te relaxezi, pot sa ma intreb cum s-a simtit Alice in Tara minunilor cand a intalnit toate acele creaturi neobisnuite si a auzit toate acele cuvinte ciudate, dar si-a continuat drumul fara sa stie la ce sa se astepte in ziua aceea, fara sa stie ce urmeaza sau unde sa mearga, poate parea ciudat la inceput, dar dupa o vreme devine o aventura care incanta copilul si ii fascineaza mintea, caci nu stii niciodata ce urmeaza, ce va fi, dar poti sa stii – este in ordine sa nu stii ce iti rezerva viitorul, pentru ca lucrurile se schimba cu timpul si lucrurile se schimba in mintea ta, in timp ce mintea ta inconstienta iti schimba gandurile despre cum sunt lucrurile, precum Alice cand a vazut acea sticla care spunea “Bea-ma” pe eticheta si cand a facut asa a devenit tot mai mare, apoi mai mica decat fusese vreodata, sau cel putin asa i se parea ei. Si poate fi interesant sa observi ca, atunci cand oamenii se relaxeaza, lucrurile incep sa se schimbe. Un brat poate parea mai lung decat celalalt, sau un picior mai greu decat inainte, si chiar tot corpul devine mai greu de gasit. Poate parea ca pluteste uneori sau ca devine tot mai mic, in timp ce scaunul pare a fi tot mai mare, sau picioarele par sa se schimbe intr-un fel, in timp ce mainile fac asta altfel, si dupa o vreme incepi sa te intrebi cum le vei mai pune pe toate la loc, asa cum trebuie sa fie. Dar cum trebuie sa fie, de fapt, 116 si cum ar trebui sa stea lucrurile? Caci gusturile se schimba cu timpul, asa ca ceea ce ne place astazi maine nu ne mai trebuie, si ceea ce pare a fi foarte bine acum poate fi mai tarziu doar un rest, si oriunde privesti lucrurile se schimba, se rearanjeaza, asa incat este greu sa stii in ce fel trebuie sa stea lucrurile. Vara copacii sunt plini de verdeata, desi nu mai au flori, iar toamna verdele se schimba, devine rosu, portocaliu, maro si galben, iar iarna dispare cu totul si incepe din nou primavara urmatoare, doar ca acum a mai crescut si o ramura, iar o ramura veche a cazut, si cum ar trebui deci sa fie copacul? Mai inalt sau mai scund, cu mai multe sau mai putine frunze, mai verde sau mai rotund poate, desi unii ar putea sa spuna ca copacul este asa cum este, si asa cum este e tot ce trebuie sa fie, asa cum vad un copil nou nascut cu fiecare degetel perfect, cu fiecare urechiusa perfecta, desi nu sunt doua la fel, asa cum a descoperit Alice in Tara Minunilor, unde totul parea diferit si ea a descoperit ce insemna sa iubeasca sa fie exact cum era. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) MUZEELE MINTII O metafora despre valoarea unicitatii. Nu exista o modalitate perfecta de a te relaxa, sau de a intra in transa, pentru ca ceea ce se intampla natural este mereu diferit, de fiecare data. Nu exista doi fulgi de zapada exact la fel, si difera chiar si amprentele gemenilor, asa ca cine trebuie sa spuna care este dreapta 117 si care este stanga? Si astfel, oricat am incerca sa facem lucrurile pefect, este ciudat ca mereu preferam lucrul diferit sau unic, ceva deosebit in felul lui. Precum timbrele tiparite invers, sau monedele putin gresite care devin obiecte de colectie importante doar pentru ca sunt diferite de restul, chiar daca ai nevoie de o lupa ca sa vezi imperfectiunea, deoarece vrem sa vedem lucrurile diferit, sa le vedem mai mici sau mai mari decat credem ca sunt, precum o oglinda la circ care ne schimba forma si dimensiunile, ca sa putem vedea cu adevarat cat am fi de diferiti daca am fi intr-adevar. Acest fapt explica colectiile din muzeele de arta din toata lumea. Pe un perete este un Van Gogh, pe altul un Picasso, si opera lui Seurat sta langa sculpturile lui Rodin uneori, frumusetea si puterea lor ies in evidenta, dar totul pare in afara acelui loc, in afara proportiilor, doua picioare, lungimi diferite, doua brate, marimi diferite, si totusi este arta la cea mi inalta forma, diferite picturi, diferite stiluri, precum stilurile vestimentare care se schimba de la o epoca la alta, si totusi fiecare este frumoasa si laudabila in felul ei. Pentru ochii privitorului, fiecare floare este unica, facuta asa cum ar trebui sa fie, sa fie exact ceea ce este, si de aceea obisnuiam sa jucam un joc cu tragere la sorti cand eram copii si sa ne alegem ce floare am fi 118 si deja eram acea floare, si apoi ne uitam la ea mai tarziu si eram surprinsi de ceea ce gaseam. Este un lcuru pe care il poti face si tu, ori de cate ori te hotarasti cu ce floare te asemeni, dar chiar acum nu e nevoie sa stim ca ceea ce pare gresit poate sa fie corect la urma urmei, dupa ce-ti faci toate temele si explorezi propriul tau muzeu din gradinile mintii, de unde poti aduna ce ai nevoie sa stii pentru a-ti proteja propria comoara si pentru a pretui ceea ce ai adunat, chiar si dupa ce crezi ca stii ca de fapt nu stii ceea ce gandesc ei cu adevarat despre ceea ce gandesti tu despre tine. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) TERMOSTATELE O metafora pentru acceptarea de sine Este un lux modern sa poti sa ai o camera calda iarna o camera racoroasa cand afara este cald, si sa poti fixa un termostat care sa mentina o temperatura constanta, oricat de mult s-ar schimba vremea. Acum avem dispozitive controlate de calculator care inchid centrala dupa ce plecam de acasa, apoi o deschid cand ne intoarcem si o inchid din nou noaptea, cand ne ghemuim sub paturi, si totul aproape automat. Dar tot ce trebuie sa faci este sa privesti lumea si sa vezi ca lucrurile nu au fost mereu asa, caci in nord, unde iarna e lunga, au invatat sa foloseasca frigul pentru a crea carnavale si sporturi de iarna pe care oamenii din sud nu le-au vazut niciodata. 119 Si chiar si hainele lor sunt diferite, mai calde si mai rezistente la apa, pentru ca ei stiu ca nu pot schimba frigul asa ca il folosesc la maxim, in timp ce oamenii din sud au stilul lor propriu si sporturile lor si in locatiile foarte fierbinti aproape ca nu poarta deloc haine si uneori nu fac nimic, caci ei stiu ca daca nu poti sa schimbi nimic, mai bine nu te lupti si s-ar putea sa si folosesti asta. Asa ca oriunde mergi, desi putem controla in interior, tot nu putem controla in exterior, si daca nu este chiar bine in interior, poti sa faci sa fie mai cald sau mai rece, dar daca nu este chiar bine in exterior, atunci ar fi mai bine sa profiti la maxim si sa folosesti in avantajul tau si sa te obisnuiesti si chiar sa iti placa pentru ca este asa cum este, si este mereu mai placut sa vrei ceea ce ai si sa inveti sa te bucuri de asta, daca nu vrei sa te muti in alta parte, fapt pe care unii oameni nu-l pot face, iar altii nu ar face-o nici daca ar putea, caci se simt acasa acolo, ca si cum de acolo apartin, exact acolo unde sunt. Fie ca vremea este prea fierbinte sau atat de rece incat ingheata focul, lor le place asa si au gasit o modalitate de a avea avantaje exact din felul care este, asa cum fac vedetele de cinema, care sunt de toate formele si marimile, cu nas si urechi si ochi de toate marimile, pe care invata sa le foloseasca in propriul lor avantaj, fiind calitatea lor unica, atractia lor speciala, pe care o amplifica si de care se bucura, si asa facem si noi, 120 asa cum ne bucuram de zapada sau sa inotam in mare, sau sa ne bronzam la soare, asa cum fac localnicii, bucurandu-se de ceea ce se bucura si ceilalti, caci au invatat sa se bucure exact de ceea ce au, si asa si noi. (Continuati cu o sugestie directa sau cu terminarea transei. ) 12 FOLOSIREA RESURSELOR INCONSTIENTE Granita dintre minte si corp nu este fixa. Cu alte cuvinte, mintea poate modifica sau influenta practic orice functie fiziologica, de la presiunea sangelui pana la producerea de anticorpi. Desi putini oameni stiu sa realizeze aceste lucruri in mod constient, mintea incosntienta isi da seama deseori cum sa o faca atunci cand i de ofera ocazia. Oricine este cu adevarat interesat in folosirea hipnozei pentru a trata afectiunile psiho-fiziologice, precum ulcerul, astmul, colita, artrita, migrenele, etc. ar trebui sa consulte Psiho-biologia vindecarii minte- corp de Ernest. L. Rossi (1986). Rossi trateaza acest subiect incluzand si o discutie amanuntita despre legaturile minte – corp si o descriere detaliata a metodei lui unice de hipnoza pentru gasirea solutiilor inconstiente. In esenta, abordarea lui implica o cerere relativ directa adresata inconstientului de a face tot ce paote pentru a rezolva problema existenta. Aceasta cerere este urmata de o pauza de asteptare pentru a-i acorda timp inconstientului sa afle ceea ce trebuie facut si sa semnaleze descoperirea unei solutii. Asa cum arata in Capitolul 2, recomandam ca o abordare minimalista precum cea a lui Rossi sa fie folosita initial cu toate tipurile de probleme. Totusi, daca aceasta strategie minimalista sau flexibila nu reuseste, atunci poate fi necesar sa folositi comunicari metaforice adecvate cu inconstientul intr-un efort ulterior de a-i obtine ajutorul. FOCUL IN CAMPING O metafora pentru ulcer si colita Toti il cunoasteti pe ursul Smokey (Fumusor) si rugamintile lui catre excursionisti sa se asigure ca sting complet focurile din camping. Asa ca fiecare Cercetas invata cum sa stinga focul, sa se asigure ca totul este stins, ca nimic nu ramane fumegand sau fierbinte, turnand apa pe el, sau aruncand zapada pe el, asa cum ar trebui sa faci, 121 ca sa-l mentii rece in timp ce te relaxezi la umbra si bei un pahar mare plin cu apa cu gheata si simti cum se imprastie racoarea, fiind sigur ca focul e complet stins, ca sa poti pleca din padure simtindu-te relaxat si calm, stiind ca nimic nu va declansa un incendiu. Caci focul e prea fierbinte de suportat, decat daca porti manusi speciale, izolate si facute din materiale rezistente la foc, care obisnuiau sa fie foarte groase si grele, dar acum exista un material nou, invelit cu un strat foarte subtire de metal care straluceste si reflecta toata caldura si mentine totul rece, aproape de zero grade, care este cat de rece se poate fi. Dar reactoarele nucleare sunt racorite intr-un cu totul alt fel caci atunci cand un reactor incepe sa se infierbinte inseamna ca sunt prea multi electroni care se agita in interior, asa ca scad nivelul de bare de carbon care absorb acesti electroni, absorb toata acea energie si in timp ce lucrurile se linistesc, si ei se racesc, ca atunci cand inchizi o valva pentru a linisti sunetul ascutit, iar inchiderea valvei opreste scurgerea in interior. Mai pot sa imbrace peretii cu ceva racoros si gros asa cum se face la case, pentru a le izola si proteja, pentru a mentine oamenii dinauntru comozi pe orice vreme, asa cum pielea ne protejeaza de multe lucruri, dar cand e taiata sau zgariata, trebuie sa creasca la loc ca sa vindece mica rana, si astfel o ingrijim, punem un plasture deasupra, si avem grija sa nu o lovim, sa nu o iritam. 122 Caci este in ordine sa irigam lucrurile, sa le pastrezi racoroase si umede, dar incercam sa nu iritam lucrurile mai ales nu animalele salbatice care traiesc in paduri si rezervatii, locuri pe care ar trebui sa le protejam stingand acele focuri, asa cum fac padurarii. Mereu urmarind fumul si grabindu-se sa il stinga, inainte sa scape de sub control, lucru pe care il poti face si tu, oriunde mergi, oriunde esti, chiar si noaptea in somn cand incep sa sune acele alarme, sa-l stingi fara sa te gandesti si sa te intorci la un somn adanc, odihnitor, in siguranta contientizand ca poti avea grija de tine. (Continuati cu o interventie directa sau cu terminarea transei. ) FURNICILE PROTECTOARE O metafora pentru raspunsurile in crestere ale sistemului imunitar la infectii Exista un copac in Africa care are o relatie speciala cu o anumita specie de furnica. Furnicile isi petrec toata viata in acel copac. Isi construiesc cuiburile pe frunzele lui, beau doar tipul de seva anume pe care copacul il produce si il secreta sau mananca bobitele speciale care cresc in el. Nu parasesc niciodata acel copac, caci acel copac le ofera tot ce au nevoie. Si aceasta specie de furnica este singura insecta care traieste in acel copac. Ori de cate ori orice alta insecta incepe sa se catere pe el sau aterizeaza pe frunzele lui 123 furnicile – paznici dau alarma si toate celelalte furnici vin alergand. Ele ataca acele corpuri straine si ori le distrug ori le alunga si astfel ele protejeaza acel copac de orice invadatori care l-ar putea ataca sau chiar distruge. Ele salveaza copacul si copacul le salveaza pe ele. Exista multe alte exemple ale aceluasi lucru in jurul lumii unde o mica creatura protejeaza una mare de invadatori periculosi. Si in fiecare caz se pare ca au un mod de a fi foarte atente la orice poate fi daunator, asa ca stiu imediat daca ceva nu este in regula, si stiu imediat unde ceva nu este in regula, si stiu si ce s-a intamplat si sunt foarte atente ca sa poata sa rezolva situatia, sa elimine sau sa aranjeze, asa cum fac oamenii cand observa o durere in picior si sunt foarte atenti la acel discomfort ca sa afle cauza si sa scape de piatra din talpa pantofului, cat timp nimic nu ii impiedica si ei continua sa fie foarte atenti la felul in care reactioneaza corpul si amplifica acea reactie asa cum amplifica sunetul unui motor ca sa vada ce nu e bine si lasa acel corp sa aiba grija de el insusi cu aceeasi minunata gratie cu care acele furnici au grija de acel copac, in mod automat si continuu, grabindu-se sa faca lucrurile necesare 124 pentru a vindeca si proteja. (Continuati cu o abordare directa sau cu terminarea transei. ) DRUMUL CU PLUTA O metafora despre hipertensiune Cand faci un drum cu pluta sau aluneci pe un rau intr-o canoe incepi sa observi unele lucruri care altfel ar trece neobservate. Mai ales acele lucruri care schimba cursul raului il grabesc sau il incetinesc, caci atunci cand raul este larg si adanc apa curge lin la vale, si poti sa te lasi pe spate cu ochii inchisi, ascultand acel sunet linistit. Dar cand peretii canionului incep sa se apropie, si devine tot mai stramt, apa se grabeste prin el mai repede si creeaza vartejuri periculoase, prin care trebuie sa navighezi cu grija, pana cand ajungi din nou in acel loc, unde albia raului se largeste din nou si se intoarce linistea adanca. Caci apa este ca orice alt lucru, cu cat o comprimi mai tare cu atat mai repede merge, in timp ce curge, si cu cat e mai mare spatiul de umplut cu atat devine mai calm si linistit. Si chiar si fiecare copil stie asta, stie cand ceva este prea mic, si ca are nevoie de unul mai mare pentru a pune in el ceea ce are, asa ca ia un pahar mai mare, sau un castron mai mare sau o pereche de manusi mai mari pentru ca mainile lor sa fie relaxate si comode, mai mari decat inainte, si tot ce este in interior se extinde pentru a-l umple. Un sentiment asa de minunat de relaxare, ca atunci cand largesti o curea stransa dupa o masa copioasa, 125 si simti acea usurare, placerea de a te lasa dus, de a lasa lucrurile sa se extinda, simtind spatiul nou astfel obtinut, o noua libertate de a te relaxa, un fel de calm linistit pe care il auzi cand acei copiii galagiosi pleaca din camera si ies afara si profesorul se relaxeaza, presiunea este inlaturata. Chiar si acele vechi bacuri, cu rotile cu pedale si motoare cu abur, pot sa inlature presiunea sufland in fluiere cand interiorul se infierbanta prea mult, si toata lumea se poate relaxa pe punte, urmarind cum trec malurile raului, si curgerea usoara a apei in canalele adanci pe care au mers, fara sa se grabeasca sa ajunga de aici pana acolo, fara sa faca nimic intre timp, doar sa se relaxeze din interior spre exterior, si sa simta nemiscarea calma a unui lac linistit care se misca usor in lumina lunii, in timp ce sunetele usoare ale serii aluneca pe langa tine intr-o scurgere fara efort, o incetinire calma catre o lejeritate usoara in timp ce relaxarea continua si devine o parte din tine. (Continuati cu o abordare directa sau cu terminarea transei. ) MODALITATI DE INCALZIRE O abordare de sugestie metaforica si directa pentru migrene. Desi stapanairea durerii este o problema pentru cei care sufera de migrene, durerea insasi pare sa derive din presiunea intracraniana determinata de volumul de sange crescut din vasele de sange intracraniene dilatate. Invatand cum sa directionezi curgerea sangelui catre extremitati, multe persoane devin capabile sa isi aline sau chiar sa previna migrenele. Acum, in timp ce te relaxezi, si iti permiti sa experimentezi varietatea de schimbari care au loc in timp ce aluneci in transa, 126 as vrea sa te ajut sa inveti cum sa schimbi acele lucruri care iti vor permite sa fii capabil sa previi sau sa-ti reduci durerile de cap. Si lucrul pe care trebuie sa-l inveti este acesta, ca atunci cand simti ca se apropie o durere de cap, ceea ce trebuie sa faci este sa fii capabil sa permiti mainilor tale, si picioarelor sa devina foarte calde si fierbinti foarte repede. Asa ca, in timp ce esti atent la maini si la picioare, as vrea sa-ti dai seama ca iti poti imagina cum este sa stai cu acele maini si picioare intins sub razele fierbinti ale soarelui... sau odihnindu-te in apa calda a unei bai... sau orice alta imagine iti vine in minte cand incepi sa fii atent la caldura de acolo si incepi sa simti cum creste caldura, cum devine mai calda si mai calda, aproape fierbinte, comod calda, o caldura care pare sa se intinda in brate si in picioare dupa o vreme, si in timp ce acea caldura creste si devine mai clara in cosntientizarea ta, poti continua sa te relaxezi si sa aluneci intr-o stare comoda de transa unde mintea ta inconstienta isi paote gasi propriul mod de a lasa mintea sa devina constienta de acea caldura si greutate, o caldura si o relaxare crescanda in degetele acelei maini, si in picioarele din pantofi si poate si in brate si picioare, grele si calzi, calzi si grele. Foarte bine, si de acum incolo de cate ori simti ca incepe o durere de cap, ceea ce trebuie sa faci si poti sa faci este sa te relaxezi asa, amintindu-ti de greutatea linistita si sa permiti acelui gand cald sa revina, poate mai mare decat inainte, pana cand simti acea caldura peste tot, sau doar in acele maini si picioare, pentru ca acum poti cumpara manusi si ciorapi grosi care se incalzesc singuri, dotati cu mici baterii 127 care incalzesc manusile groase si infierbanta sosetele moi, aproape imediat ce le pui pe tine, incep sa devina tot mai calde, poti sa le incerci si in magazin si sa simti cum caldura chiar creste, in timp ce emana propria lor caldura, o senzatie surprinzatoare de caldura care fucntioneaza atat de bine ca le folosesc in Alaska, unde chiar si cel mai mare frig este rapid inlocuit de caldura vibranta, in timp ce manusile se incalzesc si ciorapii se incalzesc si mainile si picioarele incep sa se inmoaie, incep sa se simta moi si umflate si calde, umflate de o senzatie de comoditate care se ridica si in brate si continua in interiorul tau chiar si dupa ce te ridici catre trezia constienta si ajungi in momentul in care se deschid ochii. Foarte bine, poti sa aluneci in sus acum, in timp ce senzatia calda continua, o senzatie placuta de caldura pe care o poti crea ori de cate ori ai nevoie, oricand vrei. Foarte bine, acum o trezire calda in timp ce mintea se deschide si ochii au voie sa se deschida. 13 IMBUNATATIREA PERFORMANTELOR Cei care reusesc si exceleaza sunt aceia care isi imbunatatesc abilitatile innascute investind timp, energie si incredere in ei insisi. Au o viziune clara asupra posibilului lor viitor si sunt dispusi sa faca orice e necesar pentru a transforma acea viziune in realitate. Atractia exercitata de acel viitor furnizeaza energiile necesare pentru a practica o activitate destul de mult timp ca inconstientul sa o stapaneasca. Increderea in ei le permite apoi sa aiba incredere in propriul lor inconstient bine antrenat pentru a-si atinge scopurile. Au drumul deschis si sunt rasplatiti de uimirea la adresa realizarilor lor. Lenea, lipsa de motivare si de cosntientizare de sine blocheaza deseori performanta si impiedica oamenii sa se ridice la nivelul propriilor asteptari. Pe de alta 128 parte, asemenea fenomene pot indica faptul ca asteptarile lor nu sutn adecvate. Inainte de a face eforturi pentru a indeparta asemenea bariere din calea performantei, ar trebui stabilit ca o schimbare catre alte activitati si scopuri nu este nici preferabila nici posibila. Scenariile de metafora prezentate mai jos sunt impartite in trei categorii. Prima este destinata acelor clienti care au nevoie sa faca ceva ce nu doresc cu adevarat sa faca. A doua este pentru cei care nu sunt motivati sa faca nimic pentru ca nu stiu ce vor. A treia este pentru clientii care stiu ce vor, au invatat cum sa faca, dar vor sa isi imbunatateasca performantele. CUM SE CRESTE UN CAINE O metafora despre lene Asa ca nu vom mai amana aceasta miscare catre o transa mai adanca in care te poti relaxa complet si eu pot sa explic mintii tale inconstiente o poveste pe care am auzit-o de la un prieten care avea un prieten al carui fiu mergea la scoala la o universitate indepartata. Pica la examene pentru ca nu voia sa se duca la ore, si nu isi facea tema, desi spunea ca voia sa o faca, asa ca s-a dus la un consilier care i-a spus sa se lase de scoala si sa creasca caini sau lei pentru ca acestia maraie si il ataca daca el nu-si face treaba. Acest lucru l-a uimit la inceput, l-a enervat atat de rau incat a facut-o, s-a dus la ore, si-a scris temele, a luat numai 10. De fiecare data cand i se parea greu sa faca ce trebuia sa faca, se gandea cum ar fi fost sa creasca catei, si prin ce ar trebui sa treaca cu murdariile lor peste tot, caci ei faceau pur si simplu ce voiau sa faca, unde si cand voiau, desi stia din experienta ca chiar si un catelus poate fi dresat la urma urmei sa se comporte frumos, sa se controleze, chiar daca e greu de facut, 129 ceea ce nu vrea cu adevarat sa faca, sa astepte sa o faca la locul potrivit si la momentul potrivit, caci cine ar vrea sa locuiasca cu el daca nu invata niciodata sa se comporte frumos si sa inceteze sa se comporte ca un catelus rasfatat. Si astfel, chiar si cel mai neascultator catelus are dorinta de a avea grija de el insusi si sa faca doar ceea ce e nevoie sa faca, daca nu pentru alt motiv, atunci pentru comfortul lui, pentru siguranta lui, pentru propria lui valoare. Si m-am intrebat deseori ce s-a intamplat cu el caci stiu ca nu a abandonat scoala si nici nu a crescut caini, asa ca cred ca si-a invatat lectiile bine si a avut mare grija de el de atunci incolo. (Continuati cu o abordare directa sau cu terminarea transei. ) ACASA O metafora pentru oamenii care sunt nesiguri de scopurile lor in viata sau in terapie Si in timp ce te relaxezi tot mai mult, mintea calatoreste uneori asa cum calatoresc tiganii, din loc in loc, fara sa mearga undeva anume, doar alunecand de colo colo, ceea ce pare romantic si relaxant, doar daca nu nu exista un loc, ceva ce doresti cu adevarat sa ai, ceva ce doresti cu adevarat sa faci. Caci este greu sa-ti atingi scopurile daca nu stii incotro mergi, daca nu folosesti o harta, ci doar te rotesti incolo si incoace, fara sa-ti planifici dinainte, fara sa stii cum sa stii care este directia corecta pentru tine, ce vrei sa faci cu adevarat. Gandeste-te la animalele de peste tot, cum migreaza dintr-un loc in altul, oare cum ar fi sa te trezesti intr-o zi si sa ai deodata acel sentiment 130 care iti spune foarte sigur ca e timpul sa faci altceva, ca e timpul sa zbori catre sud, timpul sa inoti catre nord, timpul sa traversezi tundra sau timpul sa traversezi oceanul, sentimentul pe care il au balenele, sau pasarile sau cerbii, sentimentul somonilor si a fluturilor, a crabilor si a gastelor canadiene. Ma intreb cum ar fi sa stii ceva fara sa stii de ce, sa stii ceva cu fiecare celula din corpul tau, sa stii ce este dorit si necesar, asa cum stie un copil mic cand vrea o gura de apa, chair daca inca nu stie ce este setea. O tanjire, poate, o dorinta, o voire, genul de sentiment pe care il avem atunci cand ne imaginam felul de mancare preferat. Urmarim oamenii dintr-un restaurant, cum rasfoiesc meniul, incercand in mintea lor diferite mancaruri, imaginandu-si gustul si consistenta pana cand il gasesc pe acela care are gustul perfect pentru minte, ca atunci cand incerci haine sa vezi daca iti vin, sau viitoruri posibile, imaginandu-ti locul si timpul care il simti, il gusti, iti pare, iti suna tocmai bine. Exact asa, sa-ti imaginezi acel sentiment de viitor unde totul este bine si ai obtinut in sfarsit ce aveai nevoie, ai facut in sfarsit ce s-a cerut, pentru a avea acea senzatie, pentru a mentine acel sentiment minunat, pentru a sti ca nu e nevoie sa te intrebi, nu e nevoie sa mai ratacesti, sa stii ce directie apuci si sa te bucuri ca te duci acolo de acum incolo, precum un porumbel de casa care, cumva, pare sa stie pe unde sa o ia ca sa ajunga acolo, inapoi unde i este locul. Odata ce stie directia, stie incotro sa mearga, merge intr-acolo, inapoi acolo exact unde are nevoie sa fie comod si fericit si unde ii este locul. (Continuati cu o abordare directa sau cu terminarea transei. ) 131 BARIERA INVIZIBILA O metafora despre indepartarea obstacolelor auto-impuse din calea implinirii. Acest tip de metafora poate fi folosit cu toti clientii, in efortul de a-i ajuta sa devina doritori sa-si indeplineasca scopurile terapeutice, sau cu persoane care au scopuri exacte in minte, precum atletii sau studentii. Ma intreb daca stii ceva despre garduri, mai ales despre gardurile elctrice folosite pentru cai. Gardurile acelea sunt facute din sarme foarte subtiri si prin ele trece un curent electric. Nu este un curent electric periculos, ci doar unul usor, care sa dea o tresarire, precum electricitatea statica pe care o simti cand mergi pe carpete, a scaparare ascutita, subita. Aceste sarme se intind pe tot campul, si in timp ce caii merg dintr-un loc in altul, ei invata repede pe unde pot sa mearga si unde nu vor sa se aventureze. Si nu e nevoie decat de cateva atingeri ale sarmei, cateva zvacniri rapide, uimitoare, si fiind animale foarte inteligente, invata sa se uite, dar sa nu atinga. Invata atat de bine incat, dupa o vreme, fermierul poate sa inchida alimentarea cu curent sau chiar sa inlocuiasca sarmele su o funie, iar caii stau linistiti, ingraditi de nimic practic, opriti in drumul lor de un gand, de sentimentul ca unele locuri sunt in afara limitelor, ca acolo unde se afla sunt in siguranta, cat timp satu pe loc, multumiti ca sunt acolo unde sunt. O bariera invizibila sau o limita creata de minte, dar odata ce un cel trece de ea, toti ceilalti il vor urma, bariera aceea este zdruncinata si rupta, fara a fi restransi incotro sa se indrepte. Dar incotro sa te indrepti este o problema, o problema cu care ne confruntam toti, si nu toti stim sa o rezolvam si poate de aceea... poti castiga o avere in ziua de azi spunandu-le oamenilor soarta si sfatuindu-i ce sa faca. Nu stim cum de afla calul incotro sa mearga, dar stim ca odata ce stiu incotro sa mearga, 132 este greu sa-i opresti sau sa-i prinzi in haturi, caci atunci cand un cal obosit si flamand vede grajdiul sau hambarul in vale, tot ce trebuie sa faci este sa ii dai frau liber si te va duce acolo, cat poate de repede si de sigur, caci vrea sa-i fie bine si vrea sa fie hranit si odata ce stie incotro sa mearga pentru a obtine ceea ce vrea, chiar si o limita imaginara poate fi sarita in drum catre acel scop. Ce bine e sa te tii de el strans si si sa-l lasi sa fuga, avand incredere ca te va duce acolo, iute si sigur. Este o placere pe care fiecare copil o tine minte daca isi dau voie sa o faca. (Continuati cu o abordare directa sau cu terminarea transei. ) 14 AFIRMATII SI SUGESTII DIRECTE Cand un client prezinta una sau mai multe dintre problemele discutate in capitolele anterioare, de obicei preferam sa incepem tratamentul cu presupunerea ca acel client este intr-o pozitie mai buna decat noi pentru a gasi solutii folositoare.de aceea folosim intai Transa de diagnostic si apoi, daca este nevoie, o anecdota metaforica potrivita. Totusi, exista situatii in care, daca te bazezi optimist pe capacitatile inconstiente ale clientului de a se auto-vindeca si pe potentialul de convingere a comunicarii metaforice, s-ar putea sa nu fii eficient. Atunci cand metaforele nu reusesc sa stimuleze aparitia unei solutii, terapeutul are deja in minte o solutie directa a problemei, afirmatii sau sugestii directe pot deveni strategia preferata. Afirmatiile directe sunt folosite pentru a transmite o sarcina de intelegere, comportament sau atitudine specifica. Nu sunt modalitati subtile de a convinge inconstientul. Sunt mesaje directe care se adreseaza atat constientului cat si inconstientului. De obicei sunt mesaje la care clientul s-ar opune, le-ar respinge sau le-ar ignora atunci cand este treaz. Totusi, am descoperit ca aceste mesaje sunt mult mai probabil capabile sa patrunda dincolo de rezistenta constienta sau sa “se scufunde” si sa aiba un efect pe termen lung atunci cand clientul le asculta fiind intr-o stare mentala de transa relaxata, pasiva si relativ receptiva. Astfel, folosim deseori starea de transa ca o posibilitate de a corecta preconceptiile gresite, de a furniza noi intelegeri, de a oferi sarcini paradoxale, de a conferi chinuri sau pentru a face comentarii menite sa determine efecte inverse (cum ar fi sa oferi mesaje care sa creeze reactiile emotionale intense necesare pentru a motiva clientul sa preia conducerea situatiei si sa rezolva problema). Sugestiile directe, pe de alta parte, implica eforturi de a determina schimbari induse prin hipnoza in percepere, simtire sau comportament, cu presupunerea ca aceste 133 schimbari vor rezolva sau vor distruge problema. Sugestiile directe pot fi foarte eficiente atunci cand clientul este capabil sa le indeplineasca. Amneziile provocate prin hipnoza pot elimina complet unele surse de discomfort. Schimbarea simtului gustului poate elimina probelemele legate de fumat sau de bulimie. O anestezie sugerata poate controla complet durerea cronica. Lista posibilelor aplicatii este foarte lunga, dar foarte putini clienti incepatori pot sa faca fata acestor sugestii pentru schimabri hipnotice atat de serioase. De aceea le folosim foarte rar si includem doar cateva exemple in scenariile urmatoare. Afirmatiile si sugestiile directe pot fi folosite pentru a completa un mesaj metaforic. Am prezentat deja metafore pentru multe probleme posibile. In aces capitol repzentam cateva exemple de afirmatii si sugestii directe pe care le putem folosi pentru unele din acele probleme, daca este nevoie. Am observat ca o prezentare combinata a metaforelor, sugestiilor directe si afirmatiilor directe este, in general, cea mai potrivita abordare pentru probelemele legate de obiceiuri si mai ales pentru controlarea durerii. Drept urmare, aceste doua probleme sunt tratate in capitole separate, unde sunt prezentate scenarii care integreaza metaforele si sugestiile directe. Trebuie sa subliniem sa scenariile pentru sugestii si afirmatii directe isi mentin, in mare parte, acelasi ritm si structura ca si la inducerea in transa sau la metafore. Scopul este de a ajuta clientul sa ramana intr-o stare de transa in timp ce asculta aceste mesaje directe. Desi se pot accentua anumite cuvinte pentru a mari impactul mesajului, trebuie sa aveti grija sa nu treceti la un tipar de conversatie care poate rupe ritmul transei si reduce receptivitatea clientului. O ABORDARE DIRECTA PENTRU A CREA O EXPERIENTA PLACUTA Indicatii: poate fi folosita in orice moment cu orice client. Are simplul scop de a oferi clientului posibilitatea de a experimenta ceva pozitiv in viata lui/ ei. Poate mai tarziu astazi, poate in seara asta, sau si maine daca vrei, as vrea ca mintea ta inconstienta sa aiba posibilitatea sa-ti ofere o surpriza, un cadou placut, ceva special, ceva dragut, o placere neasteptata, un sentiment minunat, poate un gust anume sau o culoare stralucitoare, ceva care iese deodata in evidenta si iti ofera o placere calda, un sentiment special, o tratare speciala, 134 ce bine ca traiesti sa experimentezi asta, poate un scurt moment sau unul lung, un raset de amuzament sau un suspin extaziat. Asa ca fii atent ca o sa apara acel moment cand mintea ta inconstienta se furiseaza si iti deschide mintea catre acel sentiment special atunci. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA GENERALA Indicatii: poate fi folosita cu orice client pentru a implica inconstientul in procesul terapiei. In seara asta, poate si maine, inconstientul tau iti poate oferi un vis un vis foarte special care clarifica problema, poate ca arata si solutia, dar iti spune destul de clar cum sa rezolvi problema acum. Si in fiecare noapte ce va urma, pana cand o vei intelege, pana cand vei hotari sa o faci sau nu, acel vis se poate intoarce la tine intr-o forma sau alta. Si in fiecare zi in timp ce iti faci treaba, inconstientul tau poate gasi ceva, un gand, o perceptie, o constientizare, poate un gust sau o senzatie, sau chiar o culoarecare pare cunoscuta si iti aminteste de ceva, iti aminteste de ceea ce mintea ta inconsienta incearca sa iti spuna, pana cand in sfarsit intelegi si folosesti acea intelegere pentru tine. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) 135 O ABORDARE DIRECTA PENTRU DEPRESIE Acum, fie ca vrei sau nu, totul depinde de tine, dar daca vrei intr-adevar sa te simti mai bine, ceea ce probabil trebuie sa faci este sa fii si mai atent la ce gandesti si la ce faci, caci poti alege sa te gandesti la unele lucruri care te intisteaza si te amarasc sau poti incepe sa faci lucruri care te fac sa te simti bine. Depinde numai si numai de tine. Poti sa ai ganduri triste, poti sa-ti aduci aminte de sentimente rele sau le poti inlocui cu o participare comoda la lucrurile care iti fac placere. Tu creezi spatiul in care traiesti. Tu ai puterea sa inveti cum sa-ti indrepti gandirea in orice directie alegi tu. Poti schimba ceea ce faci, poti face multe pentru tine. Si astfel, in seara asta, maine, saptamana asta, vreau sa faci asa... in fiecare seara, cand stai la masa, mintea ta inconstienta poate sa-ti aminteasca automat, poate cu un sunet anume, un gand anume, o imagine anume, un semn de oprire, o alarma, ca acela este momentul in care sa hotarasti ce vei face in acea seara. Poti sa hotarasti sa faci ceva interesant sau ceva amuzant in schimb, sau te poti hotari sa stai pur si simplu si sa te gandesti bine la fiecare lucru neplacut, la toate lucrurile innebunitoare care ti s-au intamplat si la cat de suparat vrei sa fii in legatura cu asta. Depinde numai de tine, sa te bucuri facand ceva diferit sau sa te antrenezi cum sa te faci sa te simti mai prost. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) 136 O ABORDARE DIRECTA PENTRU O PROASTA PARERE DE SINE Este usor sa fii foarte atent la lucrurile care sunt gresite. Este usor sa fii critic, sa gasesti un defect la orice. Este usor sa nu iti placa de tine sau sa nu ai incredere in tine ca esti tocmai bine. Este mai greu sa ai curajul sa vezi lucrurile intr-o alta lumina. Este mai greu sa iti asumi un risc si sa te bucuri, de viata ta si de alti oameni. Este usor sa gasesti motive sa nu te simti bine, sa nu fii comod, sa te ascunzi de tine si de ceilalti. Este greu sa spui doar “ce naiba”, sa nu-ti pese de ce cred altii, este greu sa iti permiti sa te simti bine orice ar fi, sau nu e asa? Poate ca este usor, poate ca este usor de facut, dar ti-a fost teama sa o faci, pentru ca nu stii cum, dar acum poti sa o faci, insa cateodata ti se pare gresit sa crezi cu adevarat ca tu esti ok, cand s-ar putea sa gresesti, dar cine ar trebui sa spuna asta, asa ca de acum incolo vreau sa stii ca e ok sa faci acel lucru nebunesc, sa iti dai voie sa fii asa. Poti sa o faci acum, astazi, si poti sa o faci si maine. Poti sa vezi ce este ok la tine si la ceea ce faci. Poti sa vezi aceste lucruri destul de clar si sa te simti si linistit. Iti poti schimba mintea, iti poti schimba dispozitia, chiar daca trebuie sa te prefaci, pentru o vreme, ca acest nou fel de a gandi si a simti 137 se intampla pentru ca ai luat ceva sau ti s-a facut ceva si nu ai ce sa-i faci, pur si simplu asa te simti, increzator, fericit si incantat, pana cand acel sentiment devine real. Asa ca fa-o acum, sau lasa inconstientul sa o faca pentru tine asa ca nu trebuie sa stii ce te-a apucat cadn tot felul tau de a te gandi la tine - se schimba! (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU ANXIETATE Stim amandoi acum ca te poti speria pentru ca ai o minte activa si un corp care reactioneaza si daca te gandesti la un lucru inspaimantator, chiar si pentru un scurt moment te-a infricosat. Dar mai stim si ca te poti gandi si al alte lucruri, care sunt linistitoare si calmante, ganduri sau imagini relaxante si increzatoare pe care le poti folosi in loc, pentru a inlocui celelalte ganduri, pentru a te ajuta sa te relaxezi, pentru a mentine un sentiment calm, relaxat. Iti poti lasa mintea inconstienta sa invete tot ce are nevoie sa stie pentru a fi in stare sa-ti distraga atentia de la acele ganduri inspaimantatoare. Si cred ca te vei bucura sa fii neingrijorat, incapabil sa-ti amintesti sa te ingrijorezi in exact acelasi fel sau in acelasi moment. Asa ca, de acum inainte, cand intri in acea stare, poti sa intri stiind ca esti protejat si poti sa spui acelei parti din tine care incearca sa-ti spuna ca exista lucruri de care sa-ti fie frica, ca nu mai ai intr-adevar nevoie de ea, si ca nu vrei sa o mai auzi, asa ca ori dispare, ori isi gaseste un alt joc si sa-ti aminteasca in schimb 138 de lucrurile bune care se pot intampla aici sau de lucrurile amuzante care se pot intampla mai tarziu, caci acele ganduri si temeri vechi nu mai sunt folositoare. Asa ca te poti relaxa si uita de ele, si sa-ti continui treaba, surprins sa descoperi, poate, ca te-ai gandit la cu totul altceva si vei sti in acel moment, in strafundul fiecarei celule din corpul tau, ca nu va mai trebui sa simti niciodata asta, ca s-a terminat definitiv, mai repede decat ai crezut, nu la fel de repede pe cat ti-ar fi placut. Poti sa o faci acum, si poti sa o faci si mai tarziu. Te poti infricosa la acel gand sau te poti relaxa calm cu un alt gand. Foarte bine, exerseaza si alege, totul depinde de tine. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU PERSONALITATEA MULTIPLA Acum, in timp ce vorbesc fiecaruia dintre voi impreuna, vine o vreme cand trebuie sa hotarasti acum cum sa aduci lucrurile astea impreuna, sa le aduni impreuna ca unul, sa creezi o viata noua, un nou inceput, nu sa o iei de la capat, ci sa-ti schimbi ritmul, folosind ceea ce este folositor acum si lasand la o parte restul. Asa ca as vrea sa spun fiecaruia dintre voi sau voua fiecaruia, ca eu cred ca ai capacitatea de a face ce iti sugerez, de a folosi aceasta posibilitate 139 de a evalua ce se afla acolo si de a folosi ce este folositor de la fiecare in parte, de a crea o noua entitate, mai completa, si de a sterge restul si sa o faci cu mare atentie, cu intelegerea completa ca fiecare parte poate fi examinata si unele lucruri pot fi eliminate, in timp ce altele sunt amesetcate la un loc pentru a forma un tu mai comfortabil, pentru a forma un tu mai folositor, pentru a forma un tu mai fericit decat ai fost vreodata. Si aceste lucruri pot parea sa se intample automat, aproape peste noapte, dar de fapt se intampla cu grija, proband un lucru, apoi altul, pana cand iese asa cum trebuie, apoi continuand cu lucrurile mai bine decat inainte, caci lucrurile se schimba cu timpul, vin si pleaca in timp, si din moment ce lucrurile s-au schimbat pentru tine, este momentul sa te schimbi si tu, sa ramai acelasi in fiecare zi, sa fii acelasi, sa fii ce poti sa fii, acum ca poti sa ii alaturi, si sa spui multumesc si la revedere unora, sa spui salut, sa mergem altora si sa devii tu, centrul tau, intr-un fel transformat, acum. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU VICTIMELE UNEI COPILARII ABUZIVE Nimic nu poate desface ce ti s-a intamplat. Ceea ce ti s-a facut a fost facut atunci. Dar atunci era atunci si acum este acum si poti sa te opresti aici si acum poti sa opresti durerea si teama, 140 poti sa-i pui capat, acum, si stii deja cum, stii cum sa uiti sa mai fii atent la anumite lucruri, stii cum sa inchizi usile si ferestrele catre trecut, stii cum sa vezi lucrurile acum, asa cum sunt acum, nu cum erau, si inconstientul tau stie cum sa mearga inainte in timp, peste acea limita, o linie de granita care marcheaza un nou inceput, care te lasa sa vii in prezent in timp ce lasi in urma trecutul, care te lasa sa vezi un viitor, cand iti vei aminti cat de bine era azi cand ai lasat in urma acel trecut, cand ti-ai luat adio de la el si ti-ai dat voie sa te simti bine. Asa ca mergi inainte acum si continua sa mergi inainte si mai tarziu, pentru ca trecutul a fost si esti numai tu aici si acum. Si cand ajungi acasa, poti sa faci ceva pentru a indeparta asta si a continua cu viitorul, o modalitate pentru tine, poate un ritual, o abandonare ceremonioasa, sa anunti ceva pentru a afla ca trecutul a fost si viitorul a inceput, si asa vei face, nu-i asa? (Continuati cu terminarea transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU IMPOTENTA SI LIPSA DE ORGASM Corpul are propria sa intelepciune si stie exact ce sa faca sa faca sexual acele lucruri care iti doresti sa se intample, asa ca acum iti voi spune unele lucruri si vreau sa fii foarte atent la ce ti se intampla, pentru ca ai venit aici asteptand sa fii capabil sa raspunzi si odata ce inveti sa stii cum, nu poti uita niciodata cum sa o faci, si vei sti mereu ceea ce stii, cum sa fii atent la ace loc, cum sa-ti dai seama ca poti simti intr-adevar 141 tot ce se intampla acolo, fiecare mica senzatie – fiecare mica schimbare din senzatie – pe care o poti urmari si vedea acum cu ochii mintii in timp ce eu incep sa-ti spun ca sunt unele imagini pe care le poti vedea, anumite fantezii pe care le poti avea care schimba acele senzatii, te fac mai constient de lucrurile de acolo, care iti dau voie sa identifici idea care te blocheaza. Iti intra in minte unele ganduri si iti penetreaza adanc in constientizare, ganduri pe care de obicei nu le permiti incep sa-ti stimuleze imaginatia, sa-ti starneasca interesul pentru acel sentiment care inainte nu l-ai fi observat niciodata in acest fel linistit, comod, dar il vei observa mai tarziu astazi, in seara asta, cand mintea ta inconstienta poate demonstra, spre surprinderea ta, ca stie ca sa faca, daca ii permiti. Se poate bucura sa creeze acele imagini pentru tine si sa incepi sa simti acele ganduri cum se imprastie dincolo de acea linie si devin mai mari si mai mari in timp ce devine mai greu si mai greu sa spui unde incepe unul si se termina celalalt in timp ce amandoua incep sa se atinga in acel fel special, intim si in acel punct stii ca poti pleca de aici astazi, invatand ca stii cum sa te simti in acel fel special – foarte adanc inauntru si iar si iar, ori de cate ori vrei sa iti permiti sa faci asta. Asa ca acum continua si descopra si mai multe singur in felul tau, in orice fel este bine pentru tine. Dar sa nu o faci prea bine, ca sa mergi pe strada excitat tot timpul. Doar imagineaza-ti cum ar fi, ce ai putea sa faci, daca ai fi atat de plin de dorinta. Ar putea fi jenant. 142 (Pauza pana cand clientul isi schimba pozitia sau are o reactie, apoi continuati cu procedura de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU EJACULAREA PREMATURA Ii spunem unui copil mic sa nu mai fie atat de zapacit, sa nu mai fie atat de entuziasmat, iar el striga si tipa de fericire si bucurie. Si cred ca fiecare barbat ar trebui sa aiba tot atat de mult auto-control ca si un copil mic. Dar nu este nimic gresit daca esti foarte sensibil, sau raspunzi imediat, caci voi sugera ceva mintii tale inconstiente care va face sa iti fie greu sa simti acele senzatii sau sa raspunzi in acel fel, ceva care va face sa-ti fie greu sa ai un orgasm. Ceva ce nu vei auzi sau intelege... constient, desi mintea ta inconstienta poate auzi si poate intelege si o poate face acum si nu poti sa faci nimic, dar vreau ca tu sa fii foarte atent data viitoare cand faci dragoste, sa te asiguri ca tratamentul nu este mai rau decat problema. Deoarece mintea ta inconstienta te face sa fii tot mai insensibili acolo, si tot mai putin capabil sa simti ca soseste finalul, s-ar putea sa te blochezi intr-o erectie pentru mult timp, poate prea mult, pentru satisfactia ta. Asa ca vreau sa incerci sa nu fii prea ingrijorat, dar sa te ingrijorezi atat cat pentru a fi atent si a te asigura ca inconstientul tau nu exagereaza si nu mai ajungi sa mai termini, caz in care 143 trebuie sa incerci sa desfaci acest proces, asa ca fii atent si anunta-ma daca crezi ca incepe sa iti ia prea mult timp, sau nu se intampla deloc, chiar si dupa mult efort, caci nu vreau sa uiti cum sa o faci complet... (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU INFERTILITATEA NEJUSTIFICATA Data viitoare cand faci dragoste vreau sa-ti imaginezi ca esti o adolescenta sexy, infierbantata, pe bancheta din spate a unei masini undeva, facand lucruri pe care nu le-ai mai facut niciodata, aproape pierzandu-ti controlul de dorinta, lasandu-l pe el sa-ti faca ce vrea, sa cerceteze tot, dorind cu diperare sa mearga pana la capat, dar sperand si rugandu-te mai intai, inainte de a spune da, fa-o acum, si cedeaza mai tarziu, caci orice s-ar intampla sa nu ramai grea. Vreau sa te gandesti la asta de fiecare data, exact ianinte de a fi prea tarziu sa te opresti, ca nu poti sa faci nimic, dar sa nu ramai inca insarcinata sau vei distruge totul, ar fi un lucru gresit sa-l faci acum. Aminteste-ti! Sa speri si sa-ti fie teama ca s-ar putea sa ramai insarcinata si sa stii ca ar fi gresit chiar acum. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) 144 O ABORDARE DIRECTA PENTRU INSOMNIE Iata ce trebuie sa faci. In seara asta si in fiecare seara saptamana asta, in timp ce te intinzi in pat ca sa adormi, si iti spui rugaciunea de seara, vreau sa incerci sa stai treaz cel putin o ora intreaga. Si in acest timp vreau sa te gandesti doar la albastru lasa-ti gandurile sa se umple de albastru, si asigura-te ca incerci sa faci asta timp de o ora inainte de a ceda. Stiu ca va fi greu, sa experimentezi doar culoarea albastru, dar stiu ca poti sa o faci pentru o vreme. Asa ca atunci cand cuvintele mele iti revin in minte, noaptea cand aluneci in somn, iti vei aminti sa incerci sa stai treaz cel putin o vreme, si sa fii constient doar de albastru, ca si albastrul cerului, sau marea albastra. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU GELOZIE Acum imi spui ca esti prea gelos, si stiu ce trebuie sa faci daca vrei intr-adevar sa eviti acea problema, dar nu vrei sa o faci decat daca crezi intr-adevar ca ea (el) iti merita increderea asa ca primul lucru care trebuie sa-l faci este acesta: hotarste acum, aici si acum, odata pentru totdeauna, acea persoana te merita si iti merita dragostea, sau nu?... daca da, atunci este de incredere, daca nu, atunci mai bine iesi din relatie, chiar acum, cat de repede poti, dar daca este destul de incredere ca sa te merite pe tine si devotamentul tau, atunci iata ce trebuie sa faci, caci gelozia ta este cel mai rau lucru, 145 cel mai ingrozitor lucru pe care poti sa-l faci cuiva caruia ii pasa de tine. Trebuie sa-ti ceri iertare de la acea persoana, in toate felurile, trebuie sa te asezi in genunchi si sa-i spui cat de rau iti pare, ca ai fost atat de rau si crud, ca doar ai gandit ca te-ar putea trada, ca nu i-ai acceptat darul, pentru ca daca nu-l iubesti atunci lasa-l in pace, dar daca il iubesti, atunci mai bine sa-i spui ca-ti pare rau si sa fii destul de adult, caci daca continui sa te comporti ca un parinte rau si suspicios, imi este destul de clar ca iti folosesti imaginatia intr-un fel foarte neplacut, in moduri destul de dureroase pentru cei care afirmi ca ii iubesti. Asa ca primul pas este sa-ti ceri scuze ca ai fost atat de rau si crud, ca ti-ai folosit imaginatia intr-un fel atat de copilaresc, fara vreun control. Si sigur ar trebui sa-ti ceri scuze ca ai murdarit acest pamant sacru si ai creat un miros neplacut in atmosfera dragostei, caci te vei simti atat de rusinat daca o mai faci din nou, incat ti se va inrosi fata si vei rosi si asta va fi ultima oara cand vei incerca sa controlezi ceva ce nu-ti apartine, ci este un dar, un imprumut, care va fi luat inapoi daca nu il tratezi cum se cuvine. Asa ca hotarste-te acum ce vei face si ce nu vei face, si vezi daca ai destul ca sa o faci, orice ar fi... (Pauza) (Dupa cateva secunde, continuati cu terminarea transei.) 146 O ABORDARE DIRECTA PENTRU CONSTIINTA DE SINE Dupa cum prea bine stii, nci un corp nu este perfect ci trebuie sa fii imperfect de imperfect, asa ca ce trebuie sa faci este asta, ca sa devii mai linistit in acest weekendm, cand nu te va vedea nimeni, vreau sa cumperi un ruj rosu aprins, cel mai aprins rosu pe care poti sa-l gasesti si sa freci cu acel ruj partea aceea din tine care crezi ca e mai urata, freaca-l de partea cea mai stanjenitoare, si mergi prin casa asa, cu rosu, rosu toata ziua si de fiecare data cand vezi ceva rosu aminteste-ti de acel loc rosu de pe corpul tau. Vei face asta, desi nu intelegi de ce, nu-i asa? Bine!! (Continuati cu terminarea transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU AFECTIUNILE PSIHO-FIZIOLOGICE In timp ce te relaxezi intr-o transa adanca acum, destul de adanca, as vrea ca tu sa-i oferi timp mintii tale inconstiente sa examineze problema ta cu atentie, pana cand poate gasi o solutie benefica, o solutie pe care o poti folosi, o solutie dispusa si capabila sa o folosesti. ca tu sa o folosesti pentru a rezolva aceasta problema si sa o rezolvi comod si bine si cand stie ca poate si ca va face asa, a hotarat ce sa faca si a hotarat sa o faca pentru tine, iti poate indica acea cunoastere, acea hotarare prin crearea unei miscari 147 a unei maini sau a unui deget, sau poate fi miscat un brat sau chiar un picior, doar o miscare mica pentru ca tu si cu mine sa putem sti, pentru ca sa arate ca stie ce sa faca si ca urmeaza sa o faca. Asa ca sa continuam si sa asteptam cu rabdare, asteptand acel semnal inconstient, sa continuam sa asteptam pana cand stii, pana cand iti spune ceva, caci acum stie cum si o va face pentru tine... (Pauza) (Daca observi o mica miscare inconstienta de vreun fel sau neliniste din partea clientului, continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU LENE As putea sa-ti spun ca vei avea o nevoie irezistibila o dorinta imensa de a face acele lucruri care te plangi ca le tot amani. Si as putea sa-ti spun, in timp ce aluneci inauntrul si in afara transei ca vei avea o mare satisfactie din realizarea acelor lucruri, ca nimic altceva nu va parea atat de distractiv si asta poate sa functioneze, dar singura modalitate ca sa stii sigur este ca tu sa faci tot ce poti ca sa te lupti cu acea idee, cu acel impuls si sa nu faci lucrurile mai bine pentru o vreme, daca trebuie, caci stiu ca va fi greu sa nu faci acele lucruri pentru un timp, asa ca iti voi da voie sa continui si sa faci unele lucruri, dar numai acele lucruri pe care trebuie sa le faci. Asa ca aminteste-ti sa faci doar ce e nevoie sa faci, si sa incerci sa te fortezi sa amani orice altceva, pentru ca acele sugestii hipnotice sa aiba timp sa se construiasca in forta, in timp ce le rezisti cat mai mult posibil si fa doar cateva lucruri, oricate lucruri simti ca trebuie sa faci, si lupta cu acea nevoie hipnotica de a face totul odata cat de mult poti. 148 O ABORDARE DIRECTA PENTRU STABILIREA SCOPURILOR (pentru a lua hotarari dupa hipnoza) Indicatii: aceasta abordare poate fi folosita cu clientii pentru a le afla scopurile preferate in viata sau in terapie si pentru a introduce sugestia hipnotica ca inconstientul lor poate face pasii necesari pentru a-si atinge scopurile. Nu se recomanda clientilor cu depresie sau cu tendinte de sinucidere. Nu stii exact ce sa faci ca sa te simti foarte bine, asa ca iata ce vreau sa faci. Vreau sa fii foarte atent la cum ai vrea sa te simti la acel sentiment de libertate si de satisfactie calma, la senzatiile fizice reale pe care le vei simti cand in sfarsit iti vei atinge scopul, si stii ca ai facut-o, ca in sfarsit ai aranjat lucrurile in felul corect pentru tine. Chiar asa, sentimentul acela de bine in timp ce iesi pe usa stiind ca ai reusit, ti-ai gasit in sfarsit locul, si in timp ce inconstientul tau formeaza acel sentiment, acea imagine, acea idee, si te vede acolo atunci, facand si fiind ceea ce esti, cadn esti ceea ce te face sa te simti mai bine, isi poate aminti impreuna cu tine lucrurile pe care le-ai facut pe parcurs, lucrurile pe care ai inceput sa le faci astazi si le-ai facut acum cateva zile, si te-au condus de aici pana acolo, pasii pe care i-ai facut pana acolo, destul de automat si fara efort. Si in timp ce isi aminteste ce lucruri ti s-au intamplat, ce lucruri ai hotarat sa faci, care ti-au oferit acel sentiment, care te-au lasat sa-ti atingi scopul, as vrea sa-i dam ocazia sa inceapa sa planifice cum sa faca asta pentru tine, 149 sa revada pasii necesari, si mai tarziu sa profite la maxim de orice situatie, de orice ocazie pentru a te conduce fara efort catre acel scop, un dar, un cadou surpriza de a realiza ceea ce ai nevoie, fara sa fie nevoie sa stii exact incotro te vei indrepta stiind doar cat de bine te vei simti cand vei ajunge acolo... (Pauza de 30 de secunde. Apoi continuati cu secventa de terminare a transei.) O ABORDARE DIRECTA PENTRU REPETAREA PERFORMANTEI VIITOARE Indicatii: aceasta abordare paote fi folosita cu orice client in terapie pentru a promova progresul terapiei cand au fost deja identificate activitatile necesare acestui progres. Asa ca stii ce sa faci, stii ce trebuie facut, si tot ce trebuie sa faci este sa o faci corect pentru tine, sa iti permiti tie insusi sa o faci in felul in care poti, asa ca as dori sa-ti ofer ocazia sa revizuiesti si sa repeti cu grija, sa-ti imaginezi fiecare miscare, sa experimentezi fiecare sunet, sa vezi totul clar in mintea ta, sa-ti lasi inconstientul sa faca asta impreuna cu tine, sa revizuiesti si sa te pregatesti cu atentie, pas cu pas, pe tot parcursul, ca sa stii exact ce sa faci si sa stii ca poti sa o faci si sa stii cum sa o faci. Acum continua, recapituleaza fiecare parte, repet-o cat de des este necesar, ca sa stii ca e o parte din tine. Nu te grabi... 150 Fa-o cu atentie... si cand termini anunta-ma permitand ochilor tai sa se deschida si constientizarii treze sa revina. Si acum continua in timp ce eu te astept, sa recapitulezi totul... 15 INVINGEREA PROBLEMELOR LEGATE DE OBICEIURI Oamenii consulta un terapeut atunci cand ajung la concluzia ca au nevoie de ajutor pentru a rezolva sau a elimina o problema. Din punctul lor de vedere, le lipseste capacitatea sau vointa de a se confrunta ei insisi cu problemele. Acest lucru este cu atat mai adevarat atunci cand problema este un obicei de lunga durata, precum fumatul sau bulimia. Deseori, hipnoza este ultima sansa dintr-un lung sir de eforturi de a schimba aceste comportamente. Mai mult, mare parte din acesti clienti nu vor de fapt sa-si schimbe comportamentul. Obiceiul in discutie poate fi sursa unei mari placeri, a unui sens de siguranta sau a altor castiguri secundare. Acesti oameni s-ar putea sa caute ajutor doar pentru ca ei cred ca “ar trebui” sau pentru ca asa le-a spus un doctor, un prieten sau un membru al familiei. Ei cauta hipnoza pentru ca se asteapta, in mod nerealist, ca hipnoza insasi sa realizeze ca prin magie schimbarile dorite. Aceasta idee ca hipnoza poate forta oamenii sa se schimbe determina mai multe probleme. Pe de o parte, inseamna ca unii clienti pot adopta un rol total pasiv in procesul schimbarii. Pur si simplu stau si asteapta ca hipnotizatorul sa isi impuna vointa asupra lor. Pe de alta parte, unii clienti pot vedea acest proces ca o provocare. Practic il provoaca pe hipnoterapeut sa le ofere o sugestie careia nu-i pot rezista sau nu o pot nega. Consecinta directa a acestei perspective este ca majoritatea clientilor cu probleme legate de obiceiuri asteapta ca hipnotizatorul sa foloseasca sugestii directe precum “Ciocolata nu va mai avea gust bun pentru tine” sau “Tigarile te vor imbolnavi”. Asa ca sunt concentrati si le asteapta si pana nu le aud, nici nu se relaxeaza sau nu simt ca au obtinut ceva la care s-au asteptat sau de care aveau nevoie. In momentul in care clientii pasivi aud o sugestie directa, tind sa se relaxeze, linistiti la gandul ca acum un primit o sugestie hipnotica puternica care va avea grija de problema in locul lor. Pe de alta parte, clinetii care se impotrivesc tind sa se realxeze cand aud o sugestie directa pentru ca se linistesc la gandul ca acea sugestie nu va functiona sub nici o forma. Din pacate, sugestiile directe sunt eficiente doar la o mica parte din aceste cazuri. Sugestiile metaforice care contin indicatii implicite au de obicei mai multe sanse sa produca o schimbare pe termen lung. Afirmatiile directe menite sa creasca motivatia de a se schimba par si ele sa fie mai folositoare decat sugestiile hipnotice directe. Dar daca singurele abordari folosite sunt metaforele si afirmatiile directe, atunci este probabil ca acesti clienti sa ramana intr-o transa usoara asteptand sugestiile hipnotice la care se asteapta si vor iesi din acea transa uimiti sau dezamagiti de aceasta omisiune. 151 Solutia evidenta este sa amestecam toate aceste abordari si astfel nu am oferit scenarii separate pentru metafore, sugestii directe si afirmatii directe pentru aceste tipuri de probleme. In schimb, scenariile din acest capitol includ sugestii directe (care pot sa functioneze sau nu, dar satisfac asteptarile tuturor), precum si metafore si afirmatii directe (care sunt mai probabile sa produca schimbarea). Aceasta abordare complexa este folositoare uneori si pentru alte tipuri de probleme, dar pare sa fie chiar necesara in cazul problemelor legate de obiceiuri. Afirmatiile directe si metaforele pe care le folosim cu problemele legate de obiceiuri sunt de oicei realizate pentru a permite inconstientului sa-l confrunte pe client cu consecintele negative ale comportamentului nedorit si/ sau cu consecintele pozitive ale schimbarii. In mod indirect, inconstientul este incurajat sa creeze experiente, precum alterari ale senzatiilor si perceptiilor, fapt care va usura schimbarea comportamentului nedorit. Intre timp, sugestiile directe pentru schimbari specifice in perceptie sau actiune sunt incluse in cadrul metaforelor. Scopul este de a satisface asteptarea constienta a sugestiilor directe in timp ce se creeaza un cadru pentru alte experiente si intelegeri inconstiente folositoare. Acest fapt acopera nevoile si deseori este posibil sa fie abordate problemele intr-o singura sedinta. UN SCENARIU PENTRU ABTINEREA DE LA FUMAT Acum multi oameni vin la mine si cer ajutorul pentru a rezolva o anumita dificultate si imi spun: “nu am motivatie, nu am disciplina!” Iar eu le spun: “O persoana nemotivata nu suna sa-si faca programare. O persoana nedisciplinata nu este punctuala.” Persoana nemotivata nu face distinctia intre locul unde doreste sa se afle si locul unde este acum. Persoana nedisciplinata sta acasa. Acum tu ai toata motivatia de care ai nevoie, ai toata disciplina de care ai nevoie, desi exista un lucru de care inca mai ai nevoie si pe care nu il ai ... inca, si acela este increderea in sine, increderea in sine necesara pentru a porni intr-o calatorie complet pregatit pentru 152 excursie, sttind ca ai citit harta, ai trasat drumul, ai facut rezervari, crezand ca poti sa ajungi la destinatie repede, usor, fara efort. Increderea de sine necesara pentru a recunoaste toate semnele succesului – ca si acum, recunosti aceste senzatii hipnotice comode in maini, brate, picioare... acele semne fizice care iti permit sa stii ca ai calatorit de la o stare la alta stare intr-un mod calm, increzator. Si poti sa ii oferi sinelui tau portii mari de incredere in sine, portii mari de apreciere de sine, poti sa inspiri increderea in tine si sa expiri indoiala de tine in timp ce continui sa te bucuri de calatoria catre scopul tau. De-a lungul anilor in care am lucrat cu oamenii au venit multi clienti aici cu o problema deosebit de interesanta. Devenisera obsedati de ideea de a face dragoste cu cineva de care se simteau atrasi, iar atunci cand au deschis subiectul fata de subiectul dorintei lor, li s-a spus, fara ocolisuri, ca o relatie fizica era imposibila. Si motivele oferite pentru aceasta imposibilitate au fost numeroase: ca este prea periculos sau riscant, nesanatos sau chiar imoral. Si totusi, in fata acestor obstacole, acesti clienti deveneau din ce in ce mai obsedati, convinsi ca fericirea lor depindea de consumarea acestei dorinte, neglijand toate celelalte aspecte din viata lor. Fapt care imi aduce aminte de barbatul care tocmai cumparase o casa nou-nouta o casa scumpa, in cea mai buna zona a orasului. 153 Admirase acea casa timp de multi ani, poate din adolescenta, poate din tinerete. Nu-si amintea exact, dar stia ca isi dorise sa cumpere acea casa de mult, mult timp. Si acum iat-o, toata a lui. Si-a indreptat toata grija si atentia asupra ei, a decorat-o in culori cu gust, cum ar fi ................. (mentionati culori din imbracamintea clientului) A tapetat-o si a pictat-o si nici nu a bagat de seama ca avea o durere de cap tot mai intensa. De fapt, au trecut cativa ani pana cand a observat ca in capul lui parea ca are o durere continua, si muschii il dureau si ei. Se simtea foarte obosit, asa ca a fost la un doctor care i-a dat o reteta, dar pur si simplu nu se simtea mai bine si nimic nu a putut sa opreasca acea durere de cap, sau iritarea si sentimentul insinuant ca sanatatea lui era tot mai subreda. Dar cel putin avea casa lui! Si e usor de inteles cum se putea simti daca ai fost vreodata de la o casa la alta sau in casele deschise de agentii imobiliari, sau doar la altcineva acasa, sa vezi cum traiesc ceilalti, poate fi o experienta educativa. Dar pot inteleg obsesia clientului meu pentru ceva care nu se va intampla din ziua in care mi-am vazut casa viselor mele. Sigur ca pretul era mult peste ceea ce imi puteam permite, si totusi nu mi-o puteam scoate din minte. Ma imaginam stand in sufragerie, in bucatarie, in balcon si eram sigur ca trebuie sa o am ca sa fiu fericit. Acum toata lumea stie ca nimanui nu-i place sa i se spuna ce sa faca, si daca as putea sa-ti spun ce sa faci nu ar trebui sa fii astazi aici. M-ai suna la telefon si mi-ai spune “as vrea sa nu mai fumez” iar eu as spune “ce idee minunata, inceteaza sa mai fumezi ... acum.” 154 Dar toata lumea stie ca nimanui nu-i place sa i se spuna ce sa faca, asa ca nu ti-as spune, cunosti deja toate motivele pentru ca sa termini cu fumatul. Nu ar trebui sa-ti spun ca fumatul este periculos si nesanatos. Nu ar trebui sa-ti spun ca nu vei avea nici o placere de pe urma fumatului. Nu e nevoie sa spun niciodata ca tigarile sunt un inlocuitor prost pentru ................(mentionati motivul pentru care clientul fumeaza, cum ar fi pentru a-si controla anxietatea, pofta de mancare, de plictiseala, etc.) Dar un singur lucru iti voi spune: “sa nu fumezi este o sarcina care nu-ti va fi usoara.” Si cand vei pleca azi de aici nu vei mai fi o persoana care fumeaza. Stii ca ai dorinta de a fuma si stii ca o stii si nimeni nu te poate convinge ca nu-i asa. Dar ceea ce stii acum si nu stiai inainte este ca ai si o mare parte de lipsa de dorinta si poti sa ajungi sa cunosti acest loc lipsit de dorinta in timp ce se extinde si creste tot mai mare. Si sentimentele de lipsa de dorinta pot sa patrunda tot mai adanc timpul lipsei de dorinta se tot lungeste si aceasta este cea mai usoara cale. Si am citit odata: “cand eram copil, gandeam ca un copil, ma comportam ca un copil. Acum ca am crescut, las la o parte lucrurile copilariei.” Ce inseamna asta cu adevarat? Nu sunt sigur, dar sigur insemna mult pentru clientii mei care erau obsedati de o dorinta sexuala care nu putea fi implinita. Poate ca era gandul de a lasa 155 lucrurile vechi in urma care in sfarsit le permitea sa fie liberi, sau poate pur si simplu se maturizau si isi asumau responsabilitatea pentru sentimentele lor si pentru comportamentul lor. Dezamagirea este un lcuru cu care ne confruntam toti uneori, si iti poti imagina cat de dezamagit a fost acel barbat cand a aflat ca era insecticid in planseul si peretii casei. A plecat intr-o vacanta de vis, si a fost uimit sa descopere ca durerile lui de cap au disparut in doar cateva zile. Cand s-a intors acasa a contactat un expert in domeniu. Expertul i-a spus cu delicatete ca intreaga lui casa era incat incet otravita, si la fel si el. Nu i-a luat decat o zi sa-si impacheteze lucrurile, stia sigur ca sanatatea lui valora mai mult decat orice casa – oricat de mult si-o dorise. Si cred ca pana la urma m-am impacat cu gandul ca nu puteam sa cumpar o casa de 300.000 de dolari, orice as fi facut. A fost un vis frumos, dar pretul este prea mare pentru a fi platit, mai ales ca nu avea jacuzzi! Si este bine sa te impaci in sfarsit cu acele sentimente si sa lasi pur si simplu de la tine fara sa fie nevoie sa stii cum mintea inconstienta stie ca sa faca .... pentru tine, gandindu-se cu o constientizare a lucrurilor gandite, fara sa fie nevoie sa stie acele lucruri care se vor face – in mod automat, stii ce sa faci. Acum, as prefera ca tu sa nu mai fumezi imediat dar depinde numai de tine 156 sa descoperi, astazi, cel mai bun moment si mod pentru tine. Unii clienti asteapta o ora, altii asteapta pana dupa cina, iar altii se opresc complet inainte de a se culca. Acum, as prefera ca tu sa te opresti imediat, dar depinde numai de tine, sa alegi un moment, un moment astazi cand sa te eliberezi de fumat, pentru totdeauna. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) UN SCENARIU PENTRU CONTROLAREA GREUTATII Acum ai asteptat multi ani sa spui ultimul cuvant pe aceasta tema. Si ultimul tau cuvant este inca acolo... in rezerva ai petrecut o viata inarmandu-te cu ultimele cuvinte, precum animalele padurii care pun deoparte nuci si fragute pentru iarna lunga, sau colectioneaza toate formele de crengute, frunze, hartie, sfoara pentru a construi un cuib complicat ca si adapost de frigul iernii sau de un pradator infometat, real sau imaginar. Poate amintirea cuvintelor pe care o mama le canta copilului adormit leganandu-l mereu; cuvinte dintr-un cantec de leagan, pline de siguranta, de caldura. Si poti sa te lasi purtat de cuvinte, amintindu-ti cuvantul pe care vrei sa-l spui intr-adevar imediat ce ai ocazia. Si ocaziile exista, in timp ce aluneci, vei recunoaste o parte din tine care tocmai a inceput sa gaseasca o voce, o voce de incredere si credinta in tine si in capacitatea ta de a rezolva aceasta problema, 157 odata pentru totdeauna, sa-ti exersezi privilegiul, dreptul pe care il ai, corpul pe care il doresti, si poti sa-ti oferi portii mari de incredere in tine, portii mari de cufundare in tine, portii mari de apreciere de tine. Sa dai glas acelei parti din tine care cunoaste cuvintele din cantecul corpului tau si oricine o cunoaste pe Vivian stie ca a petrecut 10 ani din copilarie luand lectii de canto de doua sau trei ori pe saptamana. Si ii era greu uneori sa renunte la joaca cu copiii, sa mearga pe jos, dupa scoala, cale de un km sau doi pana la marea casa alba unde locuia profesoara ei de muzica, pana cand a descoperit ca putea sa faca din asta un joc, asa ca in timp ce mergea pe jos, se intreba cate persoane sunt in asa multe case si-si traiesc viata zi de zi. Si curand s-a simtit ca si cum nu renunta la nimic, la jocul cu ceilalti copii, jocul ei era atat de stimulator si satisfacator. Asa ca atunci cand ajungea la casa profesoarei de muzica, era complet gata sa inceapa .... si sa munceasca sa-si antreneze vocea si sa invete sa si-o controleze si sa o foloseasca exact ca si instrumentul muzical care era. Putini oameni isi dau seama ca exista multe feluri diferite de a-ti antrena vocea, dar ea sigur le-a descoperit, antrenandu-si corzile vocale de treo ori .... de cinci ori pe saptamana, 158 avand mare grija de ea, sa se hranesca, sa aiba grija de ea insasi in toate felurile, si castigand incredere, castigand abilitati, castigand cunoastere de sine. Caci si-a pus fiecare bucatica de energie in formarea vocii ei, in tonurile cele mai bogate si mai dulci, si a cantat, public si in privat multi ani, si nu a avut niciodata trac, chiar si atunci cand spectatorii nu ii apreciau cu adevarat calitatile de opera ale vocii ei si ar fi preferat o vece mai subtire, mai putin rezonanta. Bineinteles, pentru ea, nu i s-a parut niciodata o problema ca vocea ei era mult mai puternica decat altele, desi stia ca uneori era, caci profesoara din corul liceului ii mai facea cate un semn sa si-o mentina joasa. Ea chiar credea ca toti ar trebui sa arate si sa se auda la fel, asa ca Vician se straduia sa se potriveasca cu ceilalti si sa cante cu ei, fara sa atraga atentia asupra ei. Si abia cand a plecat la facultate si a cantat in coruri in care toti erau talentati, a stiut ca era bine sa fie mai talentata decat cei care cantau cu ea. Si a invatat ca nu conteaza daca te potrivesti – de fapt este mult mai amuzant sa iesi in evidenta, sa fii diferit, sa ai un stil anume care sa fie numai al tau. Acum, in legatura cu treaba asta, cu slabitul, poti astepta sa incepi, dar nu ai asteptat destul? Cand ajungi la acea incrucisare de drumuri stii ca trebuie sa faci o alegere 159 sa lasi ceva in urma ta si sa-ti continui calatoria, amintindu-ti ceva ce ai uitat ca stii. Acum mancarea este din placere si ai uitat cum sa simti placerea de a-ti fi foame, placerea de a te simti plin, placerea de a te simti satisfacut, placerea de a spune “Nu, multumesc”. Nu, mananci mult, dar nu ai mare placere din asta. Poti sa mananci mai putin si sa ai mai multa.... placere. Poti sa vrei mai putin si sa ai mai multa .... placere. Iti poti mari metabolismul, sa simti caldura care iti mangaie pielea, cum se imprastie in brate, in picioare, in timp ce simti placerea ca mai putin e mai mult, in timp ce simti cum energia creste si te incalzeste peste tot, simti placerea de a avea corpul pe care ti-l doresti, si nu trebuie sa mai astepti ca sa-ti exersezi abilitatea, dreptul de a castiga corpul pe care ti-l doresti. Amintindu-ti acel moment din viata ta cand stiai cat esti de frumoasa, recunoscand acea cunoastere pe care o ai, si spunand ce gandesti odata pentru totdeauna, rezerva de ultimele cuvinte in sfarsit ia glas, ascultand vocea ta cum umple vidul cu sunete. (Continuati cu secventa de terminare a transei.) 160 UN SCENARIU PENTRU O PROBLEMA GENERALA DE OBICEIURI Indicatii: a se folosi cu orice fel de problema cauzata de obiceiuri, inclusiv mancatul unghiilor, suptul degetelor, fumatul ,bulimia, etc Deci ai venit la mine in legatura cu rezolvarea problemei, sa scapi de acest obicei si as vrea sa-ti spun ca sunt destul de impresionat de dorinta ta de a face asta, caci nu este usor sa recunosti ca ai nevoie de ajutor, nu e usor sa recunosti ca nu ai reusit sa rezolvi problema, inca. Dar imi este clar ca tu ai capacitatea sa o faci, caci oamenii care nu o pot face nu trec prin deranjul sau cheltuiala de a-ti face o programare, ci isi spun mereu ca este prostesc sa cauti ajutor pentru a face ceva ce pot face peste noapte, daca si-ar pune mintea, ceea ce sigur nu-si amintesc niciodata sa faca. Dar tu ai venit azi aici pentru ca tu chiar vrei sa fii ajutat, pentru ca intr-adevar vrei sa scapi de acest obicei, si ai venit nici prea devreme si cu siguranta nu prea tarziu si stiu ca te poti schimba, stiu ca poti inceta cu acest comportament, caci am vazut ce pot face oamenii. Caci exista chiar si un program care ajuta schizofrenicii, psihopatii si oamenii cu boli de cap sa invete cum sa-si controleze comportamentul, ceea ce este foarte greu pentru ei. Un program simplu realizat de un anume Dr. Zee consista in nimic mai mult decat in a nota ce vor sa schimbe, apoi sa noteze pasii necesari, lucrurile exacte pe care trebuie sa le faca, pentru a-si atinge scopul. Si apoi scriu de ce, scriu de ce ar trebui, beneficiile acestei schimbari, cat de multe se poate. Le noteaza si apoi in fiecare zi se uita la acel lucru pe caer vor sa-l faca, 161 se utia la pasii specifici implicati si se uita sa vada de ce vor sa o faca, sa-si aminteasca. Si toata aceasta notare le este necesara, absolut necesara pentru ca nu-si pot aminti de la o zi la alta ce au vrut sa faca sau de ce au vrut sa o faca, sau ce trebuiau sa faca pentru a-si atinge scopul, nu si-l pot aminti, caic au un handicap anume, ceea ce face sa fie o placere sa lucrez cu tine, deoarece stiu ca tu iti vei aminti ce vrei sa faci, si de ce sa o faci, si cum sa o faci, asa ca nu trebuie sa te pun sa scrii in detaliu sau se te uiti la ce ai scris in fiecare zi, decat in mintea ta, poate in mintea ta inconstienta. Pot sa iti cer doar sa te gandesti bine, sa definesti ce vrei sa faci, exact, sa te uiti la cum sa o faci exact, ce trebuie sa faci in fiecare moment din fiecare zi si stiu ca tu iti vei aminti complet mai tarziu. Si mai stiu si ca daca doctorul Erickson ar fi aici azi, mi-ar spune ca nu e nevoie sa-ti spun ca nu vei mai face asta, ca iti va fi mai usor sa nu o faci, pentru ca acum stii ce nu vei face si stii cum sa nu o faci singur singurel, amintindu-ti, dar s-ar putea sa-ti spuna intr-un fel care ar ajunge pana in inconstientul tau, si ar crea un raspuns irezistibil ca oricat de mult ai incerca nu vei fi niciodata in stare sa .................. (mentionati obiceiul nedorit) din nou, 162 in exact acelasi fel sau de loc, fara sa observi cat de naplacut pare ca te face sa te simti, fapt care probabil l-ai trecut cu vederea inainte sau pe care l-ai uitat, dar nu asa de uituc ca oamenii despre care vorbeam inainte, care au un handicap in aceasta abilitate, de aceea isi noteaza tot, ceea ce-mi aminteste de un barbat pe care l-am vazut la televizor si care a uitat sa-si traiasca viata. Se ducea la munca in fiecare zi, statea acasa in fiecare seara, economisea bani pentru pensie, cand va face in sfarsit ce isi dorea. Dar cand s-a pensionat a aflat ca avea cancer, doar cateva luni de trait, si plangea in timp ce povestea si spunea ca isi irosise toata viata amanand ce isi dorea sa faca, si-a ruinat viata uitand sa fie atent la ceea ce facea in fiecare zi, si sa-si dea ordine stricte de a avea grija de el acum, sa fie bun cu el insusi acum, fapt care nu e la fel cu a fi fortat sa-ti mananci spanacul sau sa ti se spuna sa nu exagerezi cu mancatul, dar uni oameni trebuie sa-si noteze asta inainte de a ajunge in puctul in care acum este timpul sa faci ceea ce poti sau nu poti sa faci, asa cum ai hotarat sa faci pentru tine. Asa ca poti pleca azi de aici cu recunoasterea completa ca iti poti aminti ce sa faci si ca a nu-ti aminti nu e ceva ce ti se va parea usor, pentru ca acum depinde de tine, chiar si dupa ce pleci de aici, va fi acolo cu tine, amintirea unei capacitati de a gasi o cale diferita de a face acele lucruri pentru tine care obisnuiai sa le faci, dar acum nu le mai poti face, caci daca o faci acum o faci cu intentie si nu e lafel, nu? Asa ca as prefera sa te opresti acum. si sa-ti amintesti sa continui sa te opresti 163 dar s-ar putea sa preferi sa te opresti in seara asta cand te intinzi in pat sau peste o ora, doar ca sa-ti amintesti ce anume poti sa-ti amintesti, iar ceilalti bieti oameni trebuiau sa scrie inainte de a face, cu succes, asa ca sigur, poti si tu, nu-i asa? (Continuati cu secventa de terminare a transei.) 16 CONTROLAREA DURERII Scenariile prezentate in acest capitol sunt exemple ale unei sedinte complete de hipnoterapie pentru controlul durerii, inclusiv inducerea, implicatiile metaforice, sugestiile directe si procedura de terminare a transei. Aceste scenarii reflecta faptul ca interventia hipnotica pentru durerea fizica este de obicei o procedura mai directa decat hipnoterapia pentru suferintele emotionale sau psihologice. Durerea si controlul durerii sunt subiecte compelze care se extind mult dincolo de limitele materialului prezentat aici. Inainte de a incerca sa folositi hipnoza pentru a va pregati sa controlati durerea, ar trebui sa va familiarizati cu literatura din domeniu. Totusi, intre timp, sunt cateva puncte asupra carora trebuie sa insistam. Mai inainte de toate, durerea este doar un semnal, un eveniment neuro-fiziologic care trebuie sa fie observat si interpretat in mod cognitiv inainte de a se transforma in suferinta. Suferinta este provocata de furie, teama sau alte reactii pe care oamenii le simt atunci cand interpreteaza cognitiv durerea. Morfina, spre exemplu, nu “omoara” durerea. Mai degraba le creeaza oamenilor o stare mentala in care nu le mai pasa sau nu se mai gandesc la ea. Semnalul de durere este inca acolo, dar pe ei nu ii mai intereseaza. Astfel, cand se elimina conotatiile cognitive negative ale durerii, cea mai mare parte din suferinta emotionala este si ea eliminata. Transa hipnotica poate fi folosita pentru a reduce conotatiile negative si suferinta. Intr-o transa relaxata, oamenii pot invata sa ramana calmi si neafectati de o senzatie care altfel s-ar putea sa-i sperie sau sa-i inraiasca. Pot invata si sa-si redefineasca durerea ca fiind un junghi, o crampa sau o senzatie de ardere. Uneori pot inavat si sa nu o mai simta deloc. Se pot deconecta de la ea sau pur si simplu pot “uita” cum sa o localizeze. In al doilea rand, durerea poate fi un semnal important sau poate sa nu aiba nici o valoare. Daca senzatia este un semn de alarma care arata ca fizicul nu este in ordine si ar trebui sa primeasca atentie sau daca arata ca tesuturile sunt distruse, atunci este importanta. Este dificil si chiar periculos sa ignori sau sa elimini un semnal de durere important. Prin definitie, durerea importanta este un semnal ce atrage atentia asupra unei situatii ce necesita o actiune de corectare. Pe de alta parte, durerea de la un picior 164 amputat sau durerea ce pleaca de la un nerv strangulat, care nu poate fi corectata, nu este importanta. Durerea pe termen scurt in urma unei interventii chirurgicale, stomatologice sau de nastere a unui copil nu are de obicei o semnificatie reala. Desi corpul este afectat, nu exista nici un motiv sa il tratam astfel. Constientizarea durerii nu va imbunatati o operatie si nici lipsa de cosntientizare nu o va inrautati. Cat timp un pacient crede ca durerea este importanta sau semnificativa, va fi greu ca acea persoana sa invete cum sa foloseasca hipnoza pentru a controla aceasta experienta. Spre exemplu, un pacient a fost invatat cum sa-si reduca lipsa de comfort doar dupa ce a fost complet convins ca durerile acute pe care le simtea nu indicau faptul ca fragmente de os ii distrugeau incet un nerv de pe spate. Inainte de a folosi hipnoza, pacientii trebuie sa fie asigurati constient ca incapacitatea de a simti o senzatie nu va produce noi pagube. La fel este si pentru hipnoterapeuti. Atunci cand o durere nu are semnificatie, trebuie sa avem grija sa pastram restrictiile create de acel semnal chiar si in timp ce reducem suferinta. Diferite tipuri de dureri de spate, spre exemplu, functioneaza ca o avertizare de a nu te misca intr-un anumit fel sau de a nu ridica greutati. Ignorarea acestor semnale poate provoca pagube la nivelul muschilor, nervilor sau a discurilor intervertebrale. In loc sa incercam sa anulam complet aceste semnale, se poate face un efort pentru a le transforma in semnale de protectie alternative precum caldura sau strangerea. In sfarsit, durerea poate fi un fenomen de scurta durata, legat de o anume situatie, sau poate fi o experienta cronica, pe termen lung. Un discomfort pe termen scurt poate fi controlat destul de usor de majoritatea oamenilor. Totusi, durerea cronica poarta cu ea amintirea durerii trecute si asteptarea unei dureri viitoare. Abordarile hipnotice folosite pentru a trata aceste doua tipuri diferite de durere trebuie sa tina cont de aceste diferente precum si de importanta semnalului de durere. Prin urmare, va oferim scenarii diferite pentru durerea cronica si cea acuta. Deoarece pacientii cu dureri cronice vor fi atrasi imediat catre constientizarea durerii lor imediat ce li se spune sa-si inchida ochii sau sa se relaxeze, dureera este folosita de la inceput ca centrul atentiei. Indreptand atentia catre durere, dar in acelasi timp incurajand relaxarea si calmul, poti permite pacientilor sa invete ca semnalul de durere nu ii va distruge. Acest fapt indeparteaza tendinta de a se lupta furiosi sau infricosati cu durerea, care poate sa produca crampe musculare sau spasme sau dureri ulterioare. Daca pacientii invata ca pot fi foarte constienti de durere si totusi sa ramana calmi, atunci durerea scade. Tratamentul consista atunci in a-i conduce printr-o serie de evenimente interne (imagini, ganduri, perspectice, etc.) pana cand se gaseste sursa comfortului cautat. Inainte de a fi scosi din transa, ar trebui folosita ocazia de a exersa abilitatile nou descoperite si ar trebui sa fie evident ca exista o mare asemanare intre etapele acestui proces si etapele hipnoterapiei. Logica, scopurile si procedurile fiecareia sunt practic identice. Procedurile folosite de obicei pentru a ajuta pacientii sa se pregateasca sa-si controleze o durere pe termen scurt implica si o inducere de transa scurta urmata de o serie de comentarii sau sugestii menite sa ajute persoana sa identifice diferite mosalitait in care acea senzatie poate fi modificata sau se poate crea insensibilitatea fata de ea. Eficienta acestor abordari nu poate fi direct urmarita de catre subiect pentru ca nu este prezenta durerea. Prin urmare, terapeutul trebuie sa ofere un stimul dureros sa sa-si ajute clientul sa faca asta pentru a “testa” gradul de control al durerii realizat. 165 Descoperirea unei abordari eficiente este urmata de o sedinta practica in care controlul durerii este succesiv indepartat si reinstalat pana cand subiectul stapaneste “butonul” interior care produce lipsa de sensibilitate dorita. Aceasta procedura este comparabila cu cea de repetitie folosita in timpul fazei de terminare a transei din hipnoterapie. SCENARIU DE CONTROL AL DURERII CRONICE Indicatii: a se folosi pentru dureri pe termen lung, precum ranile la colana vertebrala, lezarea nervilor, cancer, durerea intr-un membru inexistent, etc. Cu ochii inchisi, in timp ce incepi sa te relaxezi, probabil observi ca primul lucru pe care il observi este cat de greu e sa nu fii constient de acea durere si discomfort si e in ordine. Nu e nevoie sa-ti fortezi mintea care este mereu constienta de acele senzatii pentru tine, caci in timp ce te relaxezi, poti incepe sa descoperi ca de fiecare data cand relaxezi un muschi dintr-un brat... sau dintr-un picior... sau de pe fata... sau din laba piciorului... sau dintr-un deget, poti sa aluneci mai adanc decat pana acum, in acea senzatie, intr-un fel mai relaxat si mai comod. Pentru ca nu este nici o nevoie sa faci efortul necesar pentru a incerca sa stai departe de acea senzatie, sau sa incerci sa te lupti cu acea senzatie, care aproape ca pare sa conduca si sa indrepte constientizarea in jos catre ea, tot mai mult in ea, si in timp ce aluneci catre ea, catre centrul acelei senzatie, totul in jur 166 poate fi relaxat, sa te relaxezi tot mai mult, in timp ce incepi sa descoperi ca e chiar in ordine sa te detasezi in acest fel, sa-ti permiti sa iti relaxezi fiecare alta parte a corpului tau si sa aluneci in jos catre cel mai marunt centru din acea senzatie, cel mai mic mijloc al ei, sursa ei, si apoi sa aluneci catre acel centru intr-un loc de sub el de liniste si de constientizare calma, in jos prin acea senzatie, si sa iesi pe cealalta parte, intr-un spatiu de detasare relaxata, de relaxare comoda, unde mintea poate aluneca, asa cum aluncea valurile dintr-un loc intr-altul, in timp ce corpul se relaxeaza si mintea devine tot mai lina, capabila sa absoarba evenimentele, chiar si pe acelea, usor si comod. Sa devii absorbit in ganduri si imagini, in timp ce mintea reflecta uimirea clara a unui copil, ce priveste un grup de gaste care aluneca pe cer si zboara in ceata, ritmul sunetului lor devenind tot mai moale, moale ca si o perna intr-un loc in care te odihnesti si te relaxezi, un loc foarte comod in care un copil sa re relaxeze si sa alunece in vis prin minte, protejat si sigur. Unde detasarea permite curgerea si plutirea lina catre cer, unde mintea aluneca eliberata 167 de lucrurile de dedesubt, si pare sa zboare pe un cer curat ca lacrima, atat de lin si de curat incat dispare cand te uiti la el, si ceea ce apre in locul lui este stralucirea albastra a soarelui cald si moale, o stea din departare care ajunge pana la tine si ofera o lumina calda si moale, in timp ce aluneci si simti comfortul si inveti sa simti somnul adanc pe care mintea ta inconstienta ti-l poate oferi ori de cate ori te relaxezi si ii permiti sa aluence in transa. Caci te poate purta in jos prin acea senzatie intr-un spatiu, in acel spatiu relaxat si comod, in timp ce te relaxezi si ii permiti sa o faca, doar pentru tine. Acea liniste si relaxare, acea alunecare ce vine la tine oricand ii permiti, precum se intampla si cu alunecarea in sus, o alunecare inapoi catre suprafata constientizarii treze, in timp ce mintea ta inconstienta iti reaminteste sa aluneci spre sus intr-un mod relaxat, comod. Inapoi catre suprafata acum, aducand cu tine acea relaxare comoda, acea schimbare automata de senzatie, chiar si in timp ce mintea aluneca in sus relaxarea continua in timp ce mintea se trezeste si ochii se deschid dar corpul ramane in urma, relaxat. 168 Foarte bine, dechide ochii acum (pauza) dar inainte de a te intoarce complet, poti sa inchizi ochii din nou si sa simti din nou relaxarea si sa identifici acea capacitate, capacitatea de a te relaxa, de a-ti lasa mintea inconstienta sa gaseasca calea de a-ti oferi tot mai mult comfort, tot mai multa detasare relaxata. Foarte bine. Constient ca poti sa faci asta, oricand si oriunde ai nevoie sau vrei tu, te poti intoarce in acel loc. Asa ca uite ce faci, mai tarziu astazi, maine, saptamana viitoare si tot restul vietii tale, oricand ai nevoie sau vrei, poti inchide ochii, chiar si o secunda si sa simti acea senzatie comoda, acea schimbare de senzatie se intoarce la tine si aluneci intr-o transa usoara sau intr-o transa adanca in care mintea ta inconstienta poate avea grija de tine, poate sa-ti faca totul comod, si apoi te intorci la suprafata constientizarii treze, fara sa fie necesar sa faci efortul de a incerca sa spui daca acea senzatie exista sau nu, in timp ce te intorci acum inapoi la suprafata, comod relaxat si racorit, poate ramanand relaxat, chiar si in timp ce ochii se deschid din nou, si se intoarce constientizarea treaza, acum!! 169 SCENARIU DE CONTROL AL DURERII ANTICIPATE PE TERMEN SCURT Indicatii: a se folosi in cazul nasterii, interventiilor chirurgicale, stomatologice, raniri ale sportivilor, etc. Acum, ochii tai sunt inchisi si stai acolo comod constient ca ai venit astazi aici pentru ca vrei sa inveti sa-ti folosesti propriile capacitati hipnotice pentru a elimina o senzatie viitoare de discomfort. Si astfel, in timp ce incepi sa te relaxezi si aluneci intr-o transa usoara sau chiar intr-una adanca, vreau ca tu sa nu te grabesti in timp ce faci asta. Dar nici prea repede, caci sunt unele lucruri sa le asculti cu grija inainte. Cum ar fi, trebuie sa intelegi ca deja ai o capacitate de a-ti pierde un brat sau o mana, de a deveni complet inconstient de locul exact al acelui brat sau al degetelor, si ai capacitatea de a nu te preocupa de ceea ce s-a intamplat exact cu acel deget sau cu mana sau cu piciorul sau cu tot corpul, ceea ce pare sa ceara prea mult efort ca sa fii atent tot timpul. Caci mai ai si o alta capacitate, o capacitate inconstienta pe care poti invata sa o folosesti, si este capacitatea de a inchide senzatia dintr-un brat, un picior sau din alta parte. Si odata ce descoperi cum simti cand nu simti nimic, oricand vrei sa se intample asta, atunci poti crea senzatia comoda, amortita oriunde, oricand iti este de folos. Si eu nu stiu daca mintea ta inconstienta iti va permite sa descoperi acea senzatie amortita in mana dreapta, sau intr-un deget de la mana stanga mai intai, o mica zona de amorteala, o senzatie comoda si tiuitoare, o amorteala grea, care pare ca cresca si sa se intinda cu timpul, pana cand acopera mana, dosul mainii, 170 sau orice alt lucru la care esti foarte atent, pur si simplu pare sa dispara din experienta ta. Dar tu nu stii cum te simti, cum e sa nu simti ceva ce nu este acolo, asa ca uite ce vreau sa faci. Vreau sa atingi acea zona amortita, acel tinut amortit, si sa simti acea atingere in timp ce incepi sa pisti zona aceea, o senzatie pe care s-ar putea sa o simti la inceput, dar in timp ce vei continua sa te pisti, se intampla un lucru interesant .... incepi sa descoperi ca sunt momente cand nu simti nimic acolo, foarte bine, senzatiile par sa dispara, in timp ce inveti cum sa permiti mintii inconstiente sa inchida acele senzatii pentru tine. Tot ce trebuie sa faci este sa fii atent, sa fii atent la acea amortire. Si in timp ce aceasta abilitate creste si se dezvolta, si incepi sa stii, sa stii cu adevarat, ca tu deja stii cum sa permiti senzatiei si durerii sa dispara din acea mana sau din alta parte, cealalta mana se poate odihni din nou, in pozitie de repaus... si tu te poti ridica catre acel punct unde se intoarce constientizarea treaza. Asa ca acum continua, in timp ce te relaxezi, si descopera cum sa te detasezi si sa simti acea amorteala tot mai clar, si apoi poti aluneca in sus, cand vrei, cum vrei. Foarte bine, nu te grabi sa inveti si apoi ridica-te in sus, deschizand ochii. (Pauza si permite continuarea exersarii pana cand clientul deschide ochii. Apoi continua imediat. ) Acum, inainte de a te trezi complet, as vrea sa inchizi ochii din nou, si sa permiti acea alunecare din nou, intrand din nou in acel loc de relaxare calma, caci era un baiat la televizor, nu cu mult timp in urma, care invatase cum sa-si controleze complet durerea, descria etapele parcuse in mintea lui, cate un pas cu fiecare etapa, pana cand la capat a dat peste un hol lung, ca un tunel, 171 si de-a lugul tunelului, pe ambele parti, erau multe intrerupatoare diferite, cutii de intrerupatoare, fiecare bine etichetata. Una pentru mana dreapta, una pentru stanga, si cate una pentru fiecare parte a corpului, si putea sa vada firele de la acele intrerupatoare, nervii care transmiteau senzatiile de la un loc la altul, parcurgand aceste intrerupatoare. Si tot ce trebuia sa faca era sa intinda mana in mintea lui si sa inchida intrerupatoarele care voia si apoi putea sa nu simta nimic, nici o senzatie nu putea sa patrunda de acolo, absolut nici una, caci el inchisese acele intrerupatoare. Si-a folosit abilitatile mentale in mod diferit fata de barbatul care pur si simplu si-a amortit corpul. Nu stia cum o facuse exact, stia doar ca s-a relaxat si s-a deconectat asa cum o locomotiva se deconecteaza de la restul trenului, si-a indepartat mintea de corp, a mutat-o in alta parte, unde putea sa urmareasca si sa asculte, dar sa alunece catre un alt loc. Si chiar nu conteaza exact cum ii spui inconstientului tau ce sa faca, sau cum o face inconstientul pentru tine. Singurul lucru important este ca tu stii ca poti sa-ti pierzi senzatiile la fel de usor cum iti inchizi ochii si sa aluneci in interior unde se intampla ceva necunoscut care iti permite sa te deconectezi, care permite sa aiba loc amorteala si apoi o alunecare in sus acum, sus catre suprafata si lasand incet ochii sa se deschida in timp ce se intoarce constientizarea treaza cu o continuare comoda a acelei senzatii de protectie, de relaxare sigura si o capacitate de a uita un brat sau orice altceva, fara sa fie nevoie sa fii atent la lucrurile care sunt tocmai bine, de care se poate ocupa altcinea in timp ce tu aluneci in mintea ta si apoi te intorci cand este timupl sa te bucuri de acea alunecare comoda in sus unde ochii se deschid si constientizarea treaza 172 se intoarce complet acum. 17 PROCEDURI DE TERMINARE A TRANSEI Este posibil sa termini o sedinta de hipnoterapie spunand pur si simplu “Bine, e timpul sa incetam acum, asa ca trezeste-te complet si deschide ochii.” Totusi, un asemenea sfarsit abrupt nu ofera timp pentru repetarea noilor cunostinte, pentru confirmarea experientei transei sau distragerea mintii constiente. S-ar putea sa-l si lase pe client putin dezorientat sau ametit. Comentariile furnizate mai jos sunt menite sa conduca clientul treptat inapoi catre starea de trezie, sa ofere o posibilitate de a recapitula si integra noile cunostinte si de a crea o experienta care sa confirme ca transa este o stare mentala atipica. Sunt oferite si instructiuni pentru proceduri menite sa distraga atentia constienta si sa “sigileze” transa ca un fenomen separat inainte de intrebarile succesive. Este mai bine sa urmati fiecare dintre acesti pasi in procesul de terminare a transei la sfarsitul sedintei de hipnoterapie, chiar daca sedinta a implicat doar o transa usoara. PASUL I: RECAPITULAREA SI REPETAREA CUNOSTINTELOR DIN TRANSA Si astfel, inainte de a-ti permite sa te ridici complet catre starea constienta, treaza, iti poate fi de folos sa profiti de aceasta ocazie acum, sa te gandesti la ce ai experimentat, la gandurile, imaginile, cunostintele si cum poti folosi aceste lucruri mai tarziu de la o zi la alta. Caci ai o minte inconstienta si ai o minte constienta si aceste doua minti pot invata, din experientele tale de aici, de azi, cateva lucruri pe care sa le folosesti pentru a trata mai eficient acele lucruri care au fost probleme pentru tine pana acum. Si astfel, inainte de a incepe sa te ridici, catre constientizarea constienta constientizarea normala treaza, este privilegiul tau sa folosesti aceasta constientizare de sine comoda pentru a deveni mai constient de acele lucruri pe care le poti folosi mai tarziu, acele cunostinte, 173 abilitati si capacitati pe care inainte le-ai fi ignorat, pentru a-ti oferi o noua viziune a posibilitatii unui nou mod de a gandim de a simti si de a face lucrurile. Foarte bine, nu te grabi, intr-un scurt timp care pare a fi lung, sa revizuiesti si sa planifici , la un anume nivel de constientizare, acele lucruri pe care le vei face mai tarziu, acele lucruri pe care s-ar putea sa le schimbi mai tarziu, in timp ce incepi sa folosesti tot mai mult din tine. (Pauza de cateva secunde, apoi continuati cu sugestia de confirmare.) PASUL II: SUGESTII DE CONFIRMARE Poti sa folosesti acel timp acum, caci in ccateva momente cand te ridici si te trezesti, poate fi interesant pentru tine sa stii ca in acea stare mentala relaxata, unde gandurile aluneca pe langa tine ca visele, care iti ating constientizarea pentru un moment, apoi iti aluneca prin minte, in timp ce unele raman in urma sa fie folosite mai tarziu, si altele sunt amintite sau par sa fie amintite la inceput, dar apoi devin tot mai indepartate, uitate in timp, si toata experienta poate parea atat de indepartata, in timp ce mintea ta inconstienta iti protejeaza mintea constienta si lasa acele lucruri in urma, uitate, dar si amintite. Si se schimba si timpul, pentru ca tu sa poti sti ce a fost o transa cand incepi sa stii ca ceea ce parea ca a durat putin se dovedeste a fi durat mai mult, sau ceea ce a parut un timp lung nu a fost de fapt deloc. 174 PASUL III: REORIENTAREA CATRE CONSTIENTIZAREA TREAZA Asa ca pentru moment, in timp ce mintea inconstienta permite mintii constiente sa devina mai constienta de sunete, de sunetele din camera, de sunetul vocii mele, (Volumul si ritmul vocii ar trebui sa fie putin ridicate in acest moment.) senzatiile din mana, din picior, varietatea de ganduri si de sentimente in timp ce mintea constienta se ridica (Pauza scurta pentru a permite clientului sa deschida ochii complet. In acest moment, multi oameni incep sa se miste si sa se intinda, iar altii pur si simplu deschid ochii si raman nemiscati. Oricare ar fi cazul, continuati cu comentariile ce le distrag atentia imediat dupa ce si-au deschis ochii. Toate comentariile dupa transa, inclusiv cele de distragere a atentiei, ar trebui oferite intr-un ton de conversatie, normal.) si constientizarea treaza, constienta se reintoarce complet, acum. Sus catre suprafata cosntientizarii treze, proaspat odihnit, treaz si comod chiar si in timp ce mitnea se ridica complet si ochii... se deschid acum... Foarte bine, deschide ochii, si constientizarea treaza se intoarce complet acum... PASUL IV: DISTRAGEREA ATENTIEI Exista nenumarate comentarii posibile de distragere a atentiei. Urmeaza o descriere pe scurt a catorva dintre acestea. Folositi-va creativitatea pentru a crea un alt comentariu la fiecare sedinta. A. Inapoi la inceput – Acest tip de comentariu continua o conversatie anterioara sau face referire la un incident anterior preocesului de inducere a transei. In timp ce clientul se concentreaza pe ceea ce-si aminteste de dinainte de transa, el/ ea tinde sa uite amintirile legate de procesul de interventie a transei. Exemple: - Si dupa cum spuneai ...(introduceti un subiect despre care a vorbit clientul inainte de inducere). - Dar cred ca s-ar putea sa fie important pentru tine sa-ti examinezi sentimentele in legatura cu (din nou, introduceti un subiect discutat anterior). - Si eu cred ca (introduceti o observatie ulterioara subiectului dicutat). 175 B. Non sequitur – Aceste comentarii sunt atat de irelevante pentru situatia curenta incat clientul este luat prin surprindere. Confuzia rezultata impiedica preocesarea cognitiva a experientei transei ce precede. Exemple: - Chiar imi plac .... (pantofii, camasa, cravata, rochia, orice alt articol de imbracaminte de pe client) tau! De unde l-ai cumparat? - Ce parere ai despre acea (lustra, covor, scaun, orice alt obiect din camera)? Ma gandesc sa o inlocuiesc. - Stii cumva cum va fi vremea maine? C. Planuri de viitor – Aceste comentarii incurajeaza clientul sa-si revizuie planurile pentru viitor si astfel descurajeaza amintirea trecutului recent. Din nou, amnezia partiala legata de transa este rezultatul obisnuit. Exemple: - Deci, ce ai de gand sa faci weekend-ul asta? - Hai sa discutam despre urmatoarea ta programare. Ce zici de data de ....... la ora......? D. Confirmarea – Cateva comentarii sau sugestii servesc nu doar la distragerea atentiei clientului de la revizuirea transei, dar tind si sa confirme transa in acelasi timp. Exemple: - Buna, bun venit inapoi! Cum a fost excursia? - Crezi ca esti complet treaz sau ar trebui sa te mai las cateva secunde sa iti revii mai bine? - Tot iti mai simti ciudat mainile si picioarele? - Cat timp crezi ca ai stat in transa? Cat a trecut de cand am icneput? PASUL V: ACTIVITATI ULTERIOARE Imediat ce atentia clientului a fost distrasa de la analiza imediata a transei, poti sa realizezi feedback-ul relativ la experienta. Hotararile care ar trebui sa ramana in teritoriul protector al inconstientului pentru moment sunt deja cufundate acolo. Amintirile constiente ramase pot fi folosite pentru a afla ce eveniment interior a capturat atentia mintii constiente in mod deosebit si ce evenimente externe au parut sa deranjeze procesul. Aceasta informatie, la randul ei, poate fi folosita pentru a imbunatati eficienta viitoarelor sedinte de terapie. Exemple: - Vrei sa discuti ceva anume legat de acea experienta? - Ce iti aduci aminte mai exact din acea experienta? - As vrea sa aflu cate ceva despre ce ti s-a intamplat, cum ar fi ce a fost mai interesant sau mai placut si ce anume a parut sa deranjeze procesul, daca a fost asa. Unor clienti le este greu sa vorbeasca despre experienta lor la inceput, iar altii nu vor sa discute deloc despre ce s-a intamplat. Aceste raspunsuri post-transa ar trebui respectate si sa nu se faca nici un efort pentru a afla alte informatii. In mod similar, clientii care doresc sa discute pe larg experienta de hipnoterapie, trebuie lasati sa o faca. Dupa cum am mentionat in Capitolul 2, evaluarea impactului terapeutic al unei sedinte de hipnoterapie nu se poate baza doar pe raportarile post-transa. Clientii pot sa 176 afirme ca nu s-a intamplat nimic semnificativ, dar in acelasi timp sa spuna lucruri care reflecta clar o schimbare semnificativa de atitudine sau perspectiva. Mai mult, efectele interventiei hipnoterapeutice nu se vad decat dupa cateva zile sau saptamani dupa sedinta. Scopul intrebarilor ulterioare transei este doar de a afla ce a usurat sau a impiedicat experienta transei pentru client, nu sa determine efectul terapeutic. Efectul terapeutic se va vedea in schimbarile ulterioare in afectiune, cunoastere sau comportament, nu neaparat in afirmatiile post-transa. Dupa ce ati realizat pasii etapei de terminare a transei, puteti conduce restul sedintei in orice fel doriti. Abordarea hipnoterapeutica descrisa in aceste pagini este un supliment la celelalte tehnici de psihoterapie, nu un inlocuitor al acestora. Folositi hipnoterapia cand pare potrivit sa o faceti, dar sa nu credeti cumva ca va puteti baza doar pe ea. Pentru a fi eficienta, trebuie folosita in contextul unei relatii psihoterapeutice pozitive. POST SCRIPTUM Clientii noi ne intreaba deseori daca nu obosim sa ascultam aceleasi probleme in fiecare zi. Evident, este greu pentru ei sa creada ca terapia poate fi o sursa constanta de fascinatie si satisfactie. Dar in cadrul oferit de abordarea prezentata aici, fiecare client nou ofera o posibilitate unica, noua si completa de a experimenta din nou minunata complexitate, armonia perfecta si marele potential al fiecarei fiinte umane de pe planeta. Cand realizam o transa de diagnostic, clientii nostri ne ofera privilegiu de a intra cu ei in acea lume interioara nevazuta anterior. Ne poarta acolo unde-i poarta durerea si ni se ermite sa impartasim entuziasmul lor in timp ce cunoasterea inlocuieste neclaritatile. Unii clienti prefera sa pastreze acea lume interioara intima, un secret poate si pentru ei si cu acesti clienti ni se formeaza o admiratie fata de Sine si o recunoastere ca nu toata cunoasterea trebuie sa fie constienta. Totusi, mai presus de toate, clientii nostri ne demonstreaza mereu potentialul de auto-vindecare si de perseverenta care exista in noi toti. Hipnoterapia doar creeaza un cadru si ofera o posibilitate de schimbare. Ca niste maestri ai improvizatiei, clientii profita de ocazie si o folosesc in felul lor creativ pentru a-si alina durerea si pentru a naste schimbarea. Fiecare client este diferit, fiecare situatie este diferita si ceea ce fiecare client are nevoie in fiecare situatie este diferit. Minunea este ca aproape toti pot gasi si folosi ce au nevoie cand li se ofera ocazia potrivita si sunt incurajati sa o faca. 177 Atunci cand introduceti hipnoterapia in activitatea dvs., veti intra noua relatie cu clientii dvs. Precum un dirijor de orchestra sau un regizor de teatru, hipnoterapeutul creaza o atmosfera care evoca deseori ganduri transcendente, emotii intense si reflectii puternice. Totusi in primul rand hipnoterapia implica o recunoastere reciproca si sarbatorirea potentialului si capacitatilor inerente ale clientului. Atunci cand sunteti de acord sa va bazati pe capacitatile inconstiente pentru a gasi intelegere si usurare, atat dvs. cat si cleintul dvs sunteti deacord sa aveti incredere completa in resursele acelui client. Drept urmare, respectul si admiratia pe care le aratati fiecarui client folosind aceste proceduri de hipnoterapie stabilesc un precedent puternic pentru sensul personal de competenta si incredere in sine a acelui individ. Aceasta ne aduce la observatia finala. Desi ne-am straduit sa oferim scenarii de hipnoterapie care au fost folositoare cu multe tipuri diferite de clienti, trebuie sa subliniem din nou ca aceste scenarii au fost realizate pentru a servi ca exemple sau baze de lucru. Se pot dovedi folositoare in terapie in masura in care sunt relevante pentru nevoile si dinamica fiecarui individ. Pe de alta parte, va incurajam sa incepeti cat de curand posibil sa realizati metafore si structuri pentru fiecare client, selectate anume pentru a se potrivi problemelor si personalitatii acelui client, precum si stilului dvs. unic. Experimentul nostru initial cu participantii la atelier carora li s-a cerut sa aiba incredere in inconstientul lor nu a functionat probabil foarte bine pentru ca mintile lor inconstiente nu avusesera inca ocazia sa invete ce era necesar. Exersati folosirea materialelor prezentate aici pana cand va dezvoltati o familiaritate cu conceptele si procesele si abia apoi sa aveti incredere in inconstientul dvs. Puterea lui de observatie, intelegere si creativitate va pot surprinde si pe dvs. si pe clientii dvs. ANEXA A Rezultatele proiectului de cercetare pentru studiul eficientei scenariilor Subiectii acestui studiu au fost 13 studenti licentiati in psihologie si in domenii similare care s-au oferit voluntari sa participe intr-un atelier gratuit de o zi si un proiect de cercetare a hipnoterapiei. Dupa a sedinta de pregatire didactica, participantii au fost impartiti la intamplare intr-un grup cu scenariu (n=7) si un grup fara scenariu (n=6) si au fost instruiti sa formeze perechi si sa faca pe rand inducerea unei transe hipnotice cu ridicarea mainii. Subiectii din grupul cu scenariu au citit pur si simplu scenariul. Subiectii din grupul fara scenariu l-au inventat pe parcurs. Fiecare dintre cei 13 participanti a completat un chestionar pe 5 teme inainte de atelier precum si imediat dupa sedinta de practica. Chestionarul cerea participantilor sa foloseasca punctajul de la 1 la 4 (1 – insuficient, 4 - excelent) pentru a evalua: 1) abilitatile lor de inducere a hipnozei; 2) abilitatea lor de a provoca levitatia unui brat; 3) increderea lor de sin in abilitatea lor de a induce o transa; 4) gradul de comfort legat de folosirea hipnozei intr-un cadru medical; 5) sansele ca sa foloseasca cu adevarat hipnoza intr-un cadru medical. In plus, dupa ce un participant a realizat un subiect practic, a fost rugat sa completeze un chestionar privind profunzimea transei experimentate (1 – deloc, 4 - 178 puternica), gradul de ridicare a mainii (1 – deloc, 4 – foarte puternic) si orice crestere in intelegerea transei drept urmare a acestei experiente de transa (1 – deloc, 4 – foarte bine). Rezultatele sunt prezentate in Tabelele 1 si 2. Prezentate pe scurt, auto-evaluarile anterioare atelierului din partea participantilor din grupul cu scenariu nu au fost diferite de cele ale grupului fara scenariu. Totusi, pana la sfarsitul atelierului, evaluarile participantilor care au folosit un scenariu crescusera in mod semnificativ la fiecare pas (p ‘s < .01) in timp ce evaluarile participantilor care nu au folosit un scenariu nu s-au schimbat semnificativ. In mod similar, evaluarile ulterioare ale grupului cu scenariu sunt semnificativ mai ridicate decat cele ale grupului fara scenariu (p’s <.05). Aceste cresteri ale increderii de sine pot fi atribuite simplului fapt ca scenariul a functionat, in timp ce practica nestructurata nu a functionat. Acest lucru reiese din evaluarile subiectilor supusi hipnozei in acest experiment. Evaluarile de profunzime a transei, levitatia bratului si invatare in urma experientei au fost semnificativ mai ridicate in grupul cu scenariu decat in cel fara scenariu (p’s <.01). Rezultatele acestui simplu test au confirmat ipotezele noastre privind valoarea potentiala a scenariilor de hipnoza ca un mijloc de a mari capacitatile si increderea in sine. Toate acestea au sustinut hotararea noastra de a oferi scenarii pentru fiecare pas al procesului hipnoterapeutic. Aceasta carte este rezultatul acestei hotarari. Tabel 1. Auto-evaluari ca hipnotizator Cu scenariu Fara scenariu Variabila evaluata N=7 N=6 X S.D X S.D. I. Abilitati de inducere 1,714 .488 1.667 .816 (N.S.) a hipnozei Inainte Dupa 2.857 .377 2.33 .516 (p<.05) 3 (p<.01) (N.S.) II. Abilitati de a produce levitatia Inainte 1.429 .534 1.167 .408 (N.S.) unui brat Dupa 3.143 .690 1.833 1.329 (p<.05) (p<.01) (N.S.) III. Increderea in sine pentru abilitatea de a Inainte 1.714 .756 1.667 .816 (N.S.) induce transa Dupa 3.143 .690 2.16 .752 (p<.05) 6 (p<.01) (N.S) IV. Gradul de comfort legat de folosirea hipnozei intr-un Inainte 1.714 .488 1.500 .548 (N.S.) cadru medical 179 Dupa 3.000 .577 2.00 .894 (p<.05) 0 (p<-01) (N.S.) V. Sansele de a folosi cu adevarat hipnoza intr-un cadru Inainte 1.714 .756 2.16 .983 (N.S) medical 7 Dupa 3.429 .787 2.50 .837 (p<.05) 0 (p<.01) (N.S.) Tabel 2. Auto-evaluari ca subiect al hipnozei Cu scenariu Fara scenariu Variabila evaluata N=7 N=6 X S.D X S.D. I. Adancimea transei 3.000 .577 2.333 .516 (p<.05) II. Gradul de levitatie a 3.714 .488 2.000 1.095 (p<.05) bratului experimentat III. Invatarea din 3.429 .534 2.667 .516 (p<.05) experienta transei BIBLIOGRAFIE Erickson, M. H. (1980). The Collected Papers of Milton H. Erickson on Hypnosis. Vo Hypnotic Investigation of Psychodynamic Processes. (Edited by Ernest L. R< New York: Irvington Publishers. Erickson, M. H., Rossi, E. L., & Rossi, S. I. (1976). Hypnotic Realities: The Inducti Clinical Hypnosis and Forms of Indirect Suggestion, New York: Irvington Publis Fisch, R., Weakland, J. H., & Segal, L. (1982). The Tactics of Change. San Franc Jossey-Bass Publishers. Fodor, J. A. (1983). The Modularity of the Mind. Cambridge, MA: The MIT Press Gazzaniga, M. S. (1983). Right hemisphere language following brain bisectio 20-year perspective. American Psychologist, 38, 5, 525-537. Gazzaniga, M. S., Bogen, J. E., & Sperry, R. W. (1967). Dyspraxia following divisi' the cerebral commissures. Archives of Neurology, 16, 606-612. Haley, J. (1985). Conversations With Milton H. Erickson, M.D. Vol. 1: Changing Individuals. New York: Triangle Press. Havens, R. A. (1985). The Wisdom of Milton H. Erickson. New York: Irvirigton Publishers. Koestler, A. (1967). The Ghost in the Machine. Chicago: Henry Regnery Company. Olness, K. & Libbey, P. (1987). Unrecognized biologic bases of behavioral symptoms in patients referred for hypnotherapy. American Journal of Clinical Hypnosis, SO, 1, 1-8. 180 Rossi, E. L. (1986). The Psychobiology of Mind-Body Healing: New Concepts of Thera- peutic Hypnosis. New York: W. W. Norton & Company. 181 